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ВВЕДЕНИЕ
Целью физического воспитания в медицинском вузе является форми­
рование общей и профессиональной культуры личности, управления здо­
ровья, формирование профессиональных умений и навыков в использова­
нии физической культуры в профессиональной и лечебной деятельности.
На всем процессе обучения предусматривается решение следующих 
образовательных задач:
- формирование профессионального подхода к использованию средств 
физической культуры в лечебно-профилактической деятельности;
- овладение методами оценки физического состояния и самоконтроля 
при занятиях физическими упражнениями;
- освоение основ профессионально-прикладной физической подготов­
ки;
- приобретение глубоких теоретических знаний, умений, навыков в 
области физической культуры.
Решение этих задач предусмотрено учебной программой в разделе 
профессионально-прикладная физическая подготовка. В этой связи данное 
методическое пособие позволит будущим специалистам медицины и фар­
мации вести направленный характер самостоятельной профессионально­
прикладной физической подготовки, познать содержание и структуру бу­
дущей производственной деятельности, прививая специальные умения и 
навыки. В нем раскрываются современные положения по формированию 
здорового образа жизни, развития физических качеств, методические 
приемы определения физического развития, физической подготовленности 
и работоспособности студенческой молодежи.
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ПОНЯТИЕ И ЗНАЧЕНИЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ.
Занятия физической культурой, проводимые в высших учебных заве­
дениях, в значительной степени содействуют подготовке студентов к бу­
дущей профессиональной деятельности. Многочисленные примеры под­
тверждают, что выпускники вузов, активно занимавшиеся во время учебы 
физической культурой и спортом, успешно трудятся в сложнейших усло­
виях производства. Вместе с тем факты говорят, что еще не в полной мере 
используются все возможности физического воспитания в решении задачи 
подготовки студентов к высокопроизводительному труду. Многие выпуск­
ники, например, медицинских высших учебных заведений, прошедшие 
курс физического воспитания, не владеют прочными навыками в пользо­
вании физической культуры и спорта в трудовом процессе, простейшими 
двигательными навыками, необходимыми в производственной деятельно­
сти. Часть медицинских работников отличаются низкой работоспособно­
стью, часто болеют, имеют недостаточный уровень профессионально­
прикладной физической подготовки (ППФП).
Под ППФП понимается подсистема физического воспитания, наилуч­
шим образом обеспечивающая формирование и совершенствование 
свойств и качеств личности, имеющих существенное значение для кон­
кретной профессиональной деятельности.
Практика физического воспитания, результаты специальных научных 
исследований, проведенных в последнее время, расширили представление 
о значении и содержании ППФП специалистов современного производст­
ва. Было установлено, что в процессе ППФП успешно формируется боль­
шой комплекс психофизических, личностных качеств, необходимых ра­
ботнику в его профессиональной деятельности. С помощью средств ППФП 
воспитываются и совершенствуются психические и волевые качества, при­
обретаются знания и умения в области производственной и физической 
культуры, развиваются различные профессионально важные, сенсорные, 
умственные, двигательные, организаторские и педагогические навыки, 
обеспечивающие высокий уровень функционирования и надежности всех 
основных органов, систем, психических процессов человеческого организ­
ма.
Внедрение ППФП в практику физического воспитания студентов соз­
дает предпосылки для сокращения сроков профессиональной адаптации, 
повышения профессионального мастерства, достижения высокой профес­
сиональной работоспособности и производительности труда. ППФП эф­
фективно содействует укреплению здоровья, повышению устойчивости к 
заболеваниям, снижению травматизма. Труд, систематически занимаю-
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щихся ППФП, более квалифицирован, производителен, экономичен. Эти 
специалисты и меньше утомляются во время работы.
В содержании и организации ППФП студентов медицинских вузов 
имеются особенности, она решает широкий круг специальных задач, для 
реализации которых отбираются наиболее адекватные и эффективные 
средства и методы физического воспитания, разрабатываются новые. 
ППФП предполагает использование также новых форм организации зани­
мающихся. Вместе с тем эта подготовка не является чем-то обособленным 
от системы физического воспитания, а органически связана со всеми ее 
основными направлениями, использует многие ее средства, методы, фор­
мы.
Профессионально-прикладную физическую подготовку нужно рас­
сматривать как составную часть общей системы формирования специали­
ста в вузе. Поэтому она должна тесно увязываться не только с физическим 
воспитанием, но и с общим процессом обучения и воспитания студентов.
ППФП студентов медицинских вузов базируется на разносторонней 
физической подготовке занимающихся, не подменяя и не отменяя её. Важ­
ность такого сочетания определяется рядом объективных закономерностей 
формирования физических и психических способностей человека. Напри­
мер, специальными исследованиями установлено, что совершенствование 
профессионально важных функций человеческого организма возможно 
лишь на основе общего укрепления здоровья и улучшения деятельности 
всех внутренних органов и систем. Наибольшее же развитие какого -  либо 
физического или психического качества происходит при условии эффек­
тивного одновременного развития других качеств.
Не менее важное значение имеет и быстрое овладение новыми двига­
тельными навыками, а успех этого во многом зависит от того, имеется ли у 
обучаемых достаточно широкий запас навыков, ранее выработанных с по­
мощью разнообразных физических упражнений.
ППФП тесно связана также с воспитательно-образовательной и оздо­
ровительной работой, проводящейся в процессе физического воспитания, 
основывается на ней.
Таким образом, профессионально-прикладная физическая подготовка 
студентов медицинских вузов -  понятие сложное, многоуровневое, связан­
ное с системным представлением физического воспитания и формирова­
ния личности профессионала. Осуществление ППФП имеет важное народ­
но-хозяйственное значение.
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МЕТОДЫ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 
ПО ДАННЫМ АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ ИЗМЕРЕНИЙ
Физическое развитие является одним из важнейших показателей здо­
ровья, совокупностью морфологических и функциональных особенностей, 
позволяющих определить запас физических сил, выносливости и работо­
способности организма.
Основные методы исследования физического развития - антропомет­
рия (измерение параметров тела человека) и антропоскопия (внешний ос­
мотр).
Антропометрия позволяет исследовать соматометрию (определение 
длинников тела, диаметров, окружностей и взвешивание) и физиометрию 
(определение функциональных показателей). В антропометрии используют 
следующие показатели: длина тела стоя и сидя, масса тела, ширина плеч, 
окружность грудной клетки, шеи, живота, окружность головы, плеча, бед­
ра, голени, степень подкожного жироотложения и др. Результаты измере­
ний сопоставляются с нормативами, разработанными для населения дан­
ного возраста, пола и этнотерриториальной принадлежности.
Антропоскопия или соматоскопия позволяет изучить особенности те­
лосложения и осанки, определить состояние опорно-двигательного аппа­
рата, оценить в баллах степень выраженности отдельных признаков (вто­
ричных половых, расовых, конституционно-диагностических) и др. Внеш­
ний осмотр включает наличие подкожно-жировой клетчатки и развитие 
мускулатуры, форму грудной клетки, рук, живота, ног, стопы и др.
Например, определяют норму (правильное развитие) или степень от­
клонения формы ног: прямые, О-образные и Х-образные. Стопу отмечают 
как правильную, уплощенную и плоскую.
Нарушение осанки выявляют увеличением или уменьшением естест­
венных изгибов позвоночника (сколиозы, плоская, круглая и сутулая спи­
на), отклонением в положении плечевого пояса, туловища, головы.
В зависимости от степени развития мышц (тонус, сила и рельеф) оце­
нивают развитие мускулатуры как хорошее, среднее и слабое.
В практике чаще всего физическое развитие изучают по таким основ­
ным антропометрическим признакам, как рост стоя, масса тела, окруж­
ность грудной клетки, из физиометрических - жизненная емкость легких 
(ЖЭЛ) и мышечная сила. Одним из основных требований при этом являет­
ся их строгая унификация. Лишь единообразие приемов, использование 
точного, предварительно выверенного инструментария могут обеспечить 
достоверность полученных результатов.
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Длина тела измеряется с помощью ростомера. Измеряемый становит­
ся на площадку ростомера спиной к вертикальной стойке, касаясь ее тремя 
точками: пятками, ягодицами и межлопаточной областью; руки свободно 
опущены, пятки вместе, носки врозь; голове придают наклонное положе­
ние, при котором нижний край глазницы и козелковая точка раковины уха 
находятся на одной горизонтали. Подвижную планку-муфту ростомера 
опускают до полного соприкосновения с верхушечной точкой головы и 
производят отсчет. Точность измерения 0,5 см.
Масса тела (вес) определяется на медицинских весах с точностью до 
50г. Обследуемый при взвешивании должен становиться на середину пло­
щадки весов. Тем, кто следит за весом, желательно проверять его раз в не­
делю, лучше утром, до еды. В этом случае можно пользоваться домашни­
ми напольными весами.
Окружность грудной клетки измеряется сантиметровой лентой при 
вдохе, выдохе и в спокойном состоянии (паузе). Лента проводится сзади 
под углами лопаток, а спереди по среднегрудинной точке на уровне сос­
ков. У женщин лента спереди проходит над грудными железами на уровне 
верхнего края четвертого ребра. Точность измерения 0,5 см.
Спирометрия или ЖЭЛ определяется спирометром в см3. Исследуе­
мый предварительно инструктируется, становится лицом к аппарату, берет 
в руку мундштук спирометра, делает предварительно глубокий вдох и, за­
хватив мундштук губами, максимально выдыхает весь воздух в трубку. 
Исследования проводят 3 раза, и фиксируется максимальный результат. 
Точность измерения 50-100 мл. Мундштуки кипятят или дезинфицируют.
Динамометрия - мышечная сила правой и левой кисти. Измеряется 
ручным динамометром (по шкале в килограммах). Обследуемый стоит 
прямо, свободно отводя руку немного вперед и в сторону и, обхватив ди­
намометр кистью, максимально сжимает его. Никаких дополнительных 
движений в плечевом и локтевом суставах при этом допускать не следует. 
Проводят 3 измерения, записывают наибольший показатель.
ОПРЕДЕЛЕНИЕ МАССЫ ТЕЛА В ЗАВИСИМОСТИ 
ОТ РОСТА И ТИПА ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ
Правильно оценить тот или иной показатель можно только путем 
сравнения его численного значения с должной или средней величиной. 
Такую оценку возможно провести, пользуясь методами индексов и стан­
дартов.
Для определения нормального веса тела используют различные спо­
собы. Соответствие массы и длины тела определяет гармоничное развитие 
человека. На средние величины веса могут влиять множество факторов 
(климат, характер питания, структура заболеваемости, социальные усло­
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вия). Поэтому индексы для определения нормальной массы тела дают 
приближенные значения.
В практике широко используется индекс Брока. Нормальный вес у 
мужчин в килограммах равняется величине роста за вычетом 100, если 
рост 155-165 см; при росте 165-175 см вычитаем 105. Если рост выше 175 
см, вычитаем 110. Женщине желательно иметь несколько меньший вес.
Курпан Ю.И., исследовавший участниц Всесоюзного конкурса красо­
ты, предлагает оценку расчета идеального веса женщин (табл. 1). Опреде­
ляется тип телосложения, измерив окружность запястья рабочей руки: у 
нормостеников она равна 16-18,5 см, у астеников - меньше 16 см, а у ги­
перстеников - больше 18,5 см. Зная тип своего телосложения, женщина 
умножает весоростовой коэффициент, соответствующий ее возрасту, на 
свой рост и получает рекомендуемый идеальный вес.
Таблица 1
Рекомендуемый весоростовой коэффициент (г/см)
Возраст
(лет)
Тип телосложения
Тонкокостный Нормокостный Ширококостный
15-18 315 325 355
19-25 325 345 370
26-39 335 360 380
Синяков А.Ф. предлагает формулы для расчета должной массы тела 
взрослых людей с учетом длины их тела и ширины грудной клетки
для мужчин: Р = 0,83 х L - 80 - при узкой грудной клетке;
Р = 0,74 х L - 60 - при нормальной грудной клетке;
Р = 0,89 х L - 75 - при широкой грудной клетке.
для женщин: Р = 0,72 х L - 65 - при узкой грудной клетке;
Р = 0,73 х L - 62 - при нормальной грудной клетке;
Р = 0,69 х L - 48 - при широкой грудной клетке,
где Р = должная масса тела в кг; L = длина тела (рост стоя) в см.
О ширине грудной клетки судят по индексу пропорциональности ее 
развития. Он вычисляется делением окружности грудной клетки (в см) в 
состоянии дыхательной паузы на длину тела (в см) и умножением на 100 
выражается в процентах. Индекс в пределах 50-55% указывает на нормаль­
ное развитие грудной клетки, при индексе 49% и менее ее считают узкой, а 
индекс 56% и более характерен для широкой грудной клетки.
Индекс массы тела (ИМТ) рекомендованный в материалах Совета 
Европы определяется соотношением фактической массы тела в килограм­
мах к росту в метрах в квадрате.
Измерьте и запишите ваш вес в килограммах.
ю
Измерьте и запишите ваш рост в метрах.
Показатели вашей массы тела в килограммах разделите на показатели 
вашего роста в метрах, возведенной в квадрат
Таким образом:
ИМТ =
Вес (кг) 
[Рост (м)2]
В соответствии с полученным ИМТ можно оценить степень риска 
развития сопутствующих заболеваний (сахарный диабет, атеросклероз, 
артериальная гипертензия и др. болезни) по следующей таблице:
Таблица 2
Классификация ИМТ Риск для здоровья Что делать
Дефицит массы тела менее 18,5 отсутствует
Норма 18,5-24,9 отсутствует
Избыток массы тела 25,0 - 29,9 повышенный рекомендуется снижение 
массы тела
Ожирение 30,0 - 34,9 высокий настоятельно рекомен- 
дуется снижение массы 
тела35,0 - 39,9 очень высокий
Резко выраженное 
ожирение
более 40 чрезвычайно
высокий
необходимо немедленное 
снижение массы тела
Индекс Кетле, весоростовой показатель рекомендован для оценки 
физического состояния студентов. Он рассчитывается делением массы те­
ла в граммах на рост в сантиметрах. Нормой считается, когда на 1 см рос­
та приходится:
350 - 400 г у мужчин,
325 - 375 г у женщин.
Превышение веса относительно рекомендуемого может быть связано 
с хорошим развитием мышц или с избытком жировых отложений.
Если реальная масса тела превышает рекомендуемую на 10 -  29 % - 
это ожирение первой степени, 30 -  49 % - ожирение второй степени, 
50 -  99% - третьей степени, при четвертой - на 100 % и более. Третья, а 
тем более четвертая степени являются тяжелой болезнью.
Наличие ожирения нельзя не учитывать при занятиях физической 
культурой. Таким людям можно позволить оздоровительный бег лишь по­
сле снижения массы тела. Как при наличии ожирения, так и истощения 
(299-200 граммов на 1 см роста) занятия физической культурой проводят­
ся только под контролем врача и при необходимости заменяются на ле­
чебную физкультуру.
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МЕТОДЫ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ
Для оценки уровня здоровья используют индекс функциональных изме­
нений (ИФИ) системы кровообращения (или адаптационный потенциал - 
АП), предложенный Р.М. Баевским.
ИФИ рассчитывается без проведения нагрузочных тестов. Он позволя­
ет дать предварительную количественную оценку уровня здоровья обсле­
дуемых и, дополнив ею результаты опроса и осмотра, выявить наиболее 
ослабленных и направить их в группы ЛФК, избежав риска ухудшить их 
состояние неадекватной нагрузкой при исследовании физической работо­
способности.
ИФИ (АП) = 0,011 • ЧССп + 0,014 • АДС + 0,008 • АДД + 0,009 • М - 
- 0,009 • Рост + 0,014 • Возраст - 0,27
где ИФИ -  индекс функциональных изменений системы кровообра­
щения (адаптационный потенциал), в условных единицах;
ЧССп -  частота сердечных сокращений в покое, уд. в мин;
АДС (А ЛД) -  артериальное давление систолическое (диастолическое), 
мл рт. ст. М - масса тела в килограммах;
Рост -  рост стоя в сантиметрах;
Возраст -  количество лет, округленное до полного года.
Всех обследованных в зависимости от величины интегрального показа­
теля условно относят в одну из четырех групп.
1- я группа (ИФИ в пределах 1,50 -  2,59) включает лиц с достаточными 
функциональными возможностями системы кровообращения или оценкой 
«здоров».
2- я группа (ИФИ 2,60 -  3,09) - напряжены механизмы адаптации, чело­
век практически здоров, но не исключаются скрытые заболевания.
3- я группа (ИФИ 3,10 -  3,60) - снижены адаптационные возможности, 
показано дополнительное обследование.
4- я группа (ИФИ более 3,60 усл.ед.) - резкое снижение функциональ­
ных возможностей всего организма. Показана лечебная физическая куль­
тура.
ИФИ менее 1,50 уел. ед. встречается чаще всего у молодых лиц астени­
ческого телосложения при выраженной гипотонии. ИФИ более 3,60 уел. 
ед. -  у пожилых лиц с избыточной массой тела и высоким артериальным 
давлением.
Уровень соматического здоровья может быть определен по методу 
Г.Л. Апанасенко. Им предложены «Шкалы соматического здоровья» (см. 
табл. 3, 4) с учетом следующих данных: рост, масса тела, ЖЕЛ, ЧСС в по­
кое, сила кисти, уровень систолического АД и время восстановления ЧСС
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после функциональной пробы (20 приседаний за 30 сек). Проводится вы­
числение показателей. Полученные показатели оцениваются в баллах неза­
висимо от того, в каком промежутке они находятся. Общая оценка уровня 
здоровья осуществляется в баллах по следующей градации:
1) низкий,
2) ниже среднего,
3) средний,
4) выше среднего,
5) высокий.
Широкая апробация метода показала его высокую эффективность.
Таблица 3
«Шкала соматического здоровья» для мужчин
Показатели Низкий Нижесреднего Средний
Выше
среднего Зысокий
Масса тела / рост, г /см >501 (-2) 451-500(-1) <450 (0) - -
ЖЭЛ / масса тела, мл / кг <50 (-1) 51-55 (0) 56-60 (0) 61-65 (2) >66 (3)
Сила кисти/масса тела, % <60 (-1) 61-65 (0) 66-70 (1) 71-80 (2) >80 (3)
ЧСС х АДс / 100, отн. ед. >111(-2) 95-110 (-1) 85-94 (0) 70-84 (3) <69 (5)
Время восстановл. 20 
присед, за 30 с ЧСС, мин. >3(-2) 2-3 (1) 1,5-2,0(3) 1,0-1,5(5) <1 (7)
Общая оценка, баллы <3 4-6 7-11 12-15 16-18
Таблица 4
«Шкала соматического здоровья» для женщин
Показатели Низкий Нижесреднего Средний
Выше
среднего Зысокий
Масса тела / рост, г /см >451 (-2) 351-450(-1) <350 (0) - -
ЖЭЛ / масса тела, мл / кг <40 (-1) 41-45 (0) 46-50 (1) 51-56(2) >56(3)
Сила кисти/масса тела,% <40 (-1) 41-50 (0) 51-55(1) 56-60 (2) >61(3)
ЧСС х АДс /100 отн. ед. >111 (-2) 95-110 (-1) 85-94 (0) 70-84(3) <69(5)
Время восстановл. 20 
присед, за 30 с ЧСС, >3 (-2) 2-3(1) 1,5-2,0(3) 1,0-1,5(5) <1 (7)
Общая оценка, баллы <3 4-6 7-11 12-15 16-18
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
С ПОМОЩЬЮ ТЕСТОВ (СТЕП-ТЕСТ, МЕТОД РУФЬЕ И ДРУГИЕ)
Физическая работоспособность -  потенциальная способность челове­
ка выполнять в течение заданного времени максимально возможное коли­
чество мышечной работы заданной интенсивности и сложности за счет ак­
тивности нервно-мышечной системы.
При занятиях физической культурой в первую очередь оценивают 
аэробную работоспособность. В лабораторных условиях используется про­
ба PWC по- Для определения PWCno требуется велоэргометр или третбан и 
электрокардиограф (для оценки ЧСС во время работы). Обычно определе­
ние PWC]7o проводят во врачебно-физкультурных диспансерах.
Для оценки физической работоспособности без приборов используют 
гарвардский степ-тест (США, Бруа, Дилл, 1942 г.). При тестировании по 
гарвардскому степ-тесту (ГТС) необходимо выполнить работу в течение 5 
минут, поднимаясь и опускаясь со ступеньки высотой 50 см для мужчин и 
43 см для женщин. Работа выполняется под метроном или по секундомеру 
30 подъемов и 30 спусков в минуту. ГТС вызывает значительные изменения 
в деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и др. систем. У боль­
шинства людей, занимающихся физической культурой, ЧСС к 5-й минуте 
работы достигает 170 и более уд/мин, а сердце работает в околопредельном 
режиме.
Индекс работоспособности рассчитывается по формуле:
t - 100
2(f,+f2+f3)
где t -  время в секундах.
При выполнении всей нагрузки в полном объеме t = 300 секунд. f2, f3 -  
ЧСС за первые 30 сек 2-й, 3-й, 4-й минут отдыха.
Таблица 5
Оценка физической работоспособности по индексу гарвардского степ-теста
Индекс Оценка
<55 низкая
55-64 ниже среднего
65-79 средняя
80-89 хорошая
>90 отличная
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В практике также используется тест Руфье. У испытуемого в положе­
нии сидя (после 5-минутного отдыха) измеряют ЧСС (Pi), затем он выпол­
няет 30 приседаний за 30 секунд, после чего сразу же в положении стоя из­
меряют пульс (Р2). Затем испытуемый отдыхает сидя минуту, и вновь под­
считывает пульс (Рз). Все подсчеты проводятся в 15-секундные интервалы. 
Величина индекса Руфье вычисляется по формуле:
4 • (Pi + Р2 + Рз) - 200 
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При величине индекса меньше 0 приспособляемость к нагрузке оцени­
вается как отличная, 0 - 5 -  хорошая, 6 - 10 -  посредственная, 11 - 1 5 -  
слабая, больше 15 -  неудовлетворительная.
Проба Руфье и гарвардский степ-тест позволяют характеризовать спо­
собность организма к работе на выносливость и выразить ее количественно 
в виде индекса. Следует учитывать, что общая нагрузка при проведении 
степ-теста и пробы Руфье достаточно велика, поэтому проба может быть 
рекомендована лишь здоровым.
Величина максимального потребления кислорода (МПК) -  важней­
ший показатель, характеризующий максимальную производительность сис­
темы транспорта кислорода, физическую работоспособность, предельные 
возможности (мощность) аэробного энергообразования (максимальной 
аэробной способности). Высокие показатели МПК являются надежным 
свидетельством высокого сердечного, дыхательного, эндокринного и дру­
гих физиологических резервов организма, высокого соматического здоро­
вья.
Определение МПК с использованием однократной нагрузки в виде пре­
одоления быстрым шагом двухкилометровой дистанции предложено в ма­
териалах «Еврофит для взрослых» Советом Европы в 1995 году и рекомен­
довано для тестирования в физкультурно-оздоровительной работе.
Уравнение для определения МПК у мужчин:
МПК = 184,9 - 4,65 • время - 0,22 • ЧСС - 0,26 • возраст - 1,05 • ИМТ
Уравнение для определения МПК у женщин:
МПК = 116,2 - 2,98 . время - 0,11 • ЧСС - 0,14 • возраст - 0,39 • ИМТ, 
где МПК выражается в мл/кг/мин;
время -  продолжительность преодоления двух километров шагом в 
минутах (например, 15 мин 30 сек = 15,5 мин.);
ЧСС — количество сердечных сокращений в 1 мин в конце дистанции;
возраст -  количество лет (округленно);
ИМТ -  индекс массы тела, рассчитываемый делением массы тела в ки­
лограммах на длину тела в метрах в квадрате (кг/м2).
Взвешивание -  в одежде и обуви, в которой преодолевается дистанция 2 
км.
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Показатель МПК составивший 35,0 -  45,0 у женщин и 42,0 -  52,0 
мл/кг/мин у мужчин свидетельствует о хороших физиологических резервах 
организма, соответственно выше 45,0 и 52,0 мл/кг/мин об отличных.
Возможные источники ошибки определения МПК по системе «Евро­
фит для взрослых»:
- задержка в регистрации ЧСС после преодоления дистанции, так как 
ЧСС быстро восстанавливается;
- ошибочные данные о массе тела;
- слишком медленный, быстрый или неровный шаг, поскольку при 
таких условиях плохо выражена линейная зависимость ЧСС от мощности 
выполняемой нагрузки;
- недостаточная разминка;
- нарушение здорового образа жизни перед тестированием и др.
Таким образом, количественная характеристика физической работо­
способности, выраженная в единицах МПК, позволяет оценить физиче­
ский уровень здоровья в целом и проследить за его динамикой под влияни­
ем физкультурно-оздоровительных занятий.
В практической работе очень удобны педагогические тесты, К их числу 
относятся 12-минутный (табл. 6) тест Купера, в котором оценка уровня фи­
зической работоспособности проводится с учетом интенсивности движения 
хорошо коррелирующего с ПМК (табл. 7).
Таблица 6
12 - минутный тест ходьбы и бега (по Куперу, 1989)
Степень
физической
подготов-
ленности
Расстояние (км) преодоленное за 12 минут
Возраст (лет)
13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60 и старше
Очень
плохо
Муж
Жен
меньше 2,1 
меньше 1,6
меньше 1,95 
меньше1,55
меньше 1,9 
меньше 1,5
меньше 1,8 
меньше 1,4
меньше 1,65 
меньше1,35
меньше 1,4 
меньше 1Д5
Плохо Муж
Жен
2,1-2,2 
1,6-1,9
1,95-2,1
1,55-1,8
1,9-2,1 
1,5-1,7
1,8-2,0 
1,4-1,7
1,65-1,85
135-1,5
1,4-1,6 
135-1,35
Удовл МужЖен
2,2-2,5 
1,9-2,1
2,1-2,4 
1,8-1,9
2,1-23 
1,7-1,9
2,0-2,2 
1,6-1,8
1,85-2,1 
1,5-1,7
1,6-1,9 
1,4-1,55
Хоро­
шо
Муж
Жен
2,5-2,75
2,1-23
2,4-2,6 
1,9-2,1
23-2,5 
1,9-2,0
2,2-2,45 
1,8-2,0
2,1-2,3 
1,7-1,9
1,9-2,1 
1,6-1,7
От­
лично
Муж
Жен
2,75-3,0
23-2,4
2,6-2,8 
2,15-2,3
2,5-2,7 
2,1-2,2
2,45-2,6 
2,0-2,1
2,3-2,5 
1,9-2,0
2,1-2,4 
1,75-1,9
Превос
ходно
Муж
Жен
больше 3,0 
больше 2,4
больше 2,8 
больше 2,3
больше 2,7 
больше 2,2
больше 2,6 
больше 2,1
больше 2,5 
больше 2,0
больше 2,4 
больше 1,9
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Таблица 7
Корреляция между результатами 12 - минутного теста 
и МПК (по Куперу)
Расстояние (км) 
преодоленное за 12 минут МПК, мл/кг/мин.
Менее 1,6 Менее 25,0
1,6-2,0 25,0-33,7
2,01-2,4 33,8-42,5
2,41-2,8 42,6-51,5
Более 2,8 51,6 и более
Следует отметить, что функциональное состояние человека определя­
ется интегральным комплексом наличных характеристик тех функций и 
качеств человека, которые прямо или косвенно обуславливают осуществ­
ление деятельности. Различают три основных вида функциональных со­
стояний человека: состояние оперативного покоя, состояние адекватной 
мобилизации и состояние динамического рассогласования. Функциональ­
ные резервы отдельной системы и организма в целом формируются бла­
годаря перестройке систем регуляции и включению в функциональную 
систему новых, дополнительных структур, или одной формы реакции на 
другую. Выраженность функциональных резервов (регуляторных и само- 
регуляторных механизмов) меняется в процессе адаптации, тренировки.
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ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА САМОКОНТРОЛЯ С РЕГИСТРАЦИЕЙ 
ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ
Самоконтроль текущего состояния здоровья -  это наблюдение за сво­
им самочувствием в процессе жизнедеятельности, цель которого -  оценка 
влияния на организм любых нагрузок, предъявляемых факторами окру­
жающей среды, и корректировка их в оптимальных для себя пределах. 
Самоконтроль дисциплинирует человека, помогает ему своевременно 
оценивать изменения своего функционального состояния и строить свое 
поведение на основе субъективного прогноза и ряда объективных показа­
телей.
Наиболее доступные и в тоже время информативные показатели са­
моконтроля, дающие важную информацию, это частота сердечных сокра­
щений (ЧСС), артериальное давление (АД), частота дыхания (ЧД), жиз­
ненная емкость легких (ЖЕЛ), проба Мартине, ортостатическая проба, 
проба с задержкой дыхания, динамометрия.
ЧСС покоя. В норме у здорового взрослого не тренированного чело­
века частота сердечных сокращений колеблется в пределах 60 -  89 ударов 
в минуту. В положении лежа пульс в среднем на 10 ударов меньше, чем 
стоя. У женщин пульс чаще на 7 — 10 ударов в минуту, чем у мужчин. У 
детей ЧСС чаще, чем у взрослых. С возрастом прослеживается тенденция 
к снижению ЧСС.
Пульс менее 60 ударов в минуту (брадикардия) довольно часто реги­
стрируется у спортсменов и особенно тренирующихся на выносливость, и 
составляет 40 -  50 ударов в минуту.
Частота пульса в состоянии относительного покоя выше 90 ударов в 
минуту (тахикардия) обычно указывает на патологию сердца или наруше­
ние его нейрогуморальной регуляции. Для получения сравнительных дан­
ных необходимо измерять пульс всегда в одно и то же время, в одном и 
том же положении лежа, сидя или стоя, например, утром желательно из­
мерять пульс в положении лежа сразу после сна, перед занятием физиче­
ской культурой и после занятия - сидя (стоя).
Оптимальные физические нагрузки не должны вызывать увеличе­
ния ЧСС более чем на 75 % от максимальной. Чтобы определить макси­
мальную ЧСС, нужно воспользоваться формулой:
ЧСС макс = 220 - возраст в годах
Например, для мужчин 20 лет ЧССмакс = 220 — 20 = 200 уд/мин. 75 % от 
200 составит 150 уд/мин, (формула применима как для мужчин, так и для 
женщин).
18
О динамике приспособляемости организма к физической нагрузке 
можно судить по данным пробы Мартине, полученным до и после вы­
полнения простейших упражнений — 20 глубоких приседаний за 30 секунд 
(приседая, вытянуть руки вперед, принимая исходное положение - опус­
тить). До проведения их необходим 5-минутный отдых, после которого 
определяют частоту пульса за 1 минуту. Далее выполняют 20 приседаний, 
по окончании их сразу же в положении сидя считают частоту пульса с 10- 
ти секундными интервалами в течение 3-х минут. Восстановление нор­
мальной частоты пульса к концу первой минуты свидетельствует об удов­
летворительной приспособляемости организма к физической нагрузке. Ес­
ли в течение 3-х минут пульс не восстановился - оценка приспособляемо­
сти неудовлетворительная.
Измерение частоты пульса хорошо дополнить данными АД.
Их определяют до выполнения пробы (в покое) и в восстановительный 
период. В норме АД должно восстановиться до исходных величин не 
позднее третьей минуты восстановительного периода.
Для определения должных величин АД используют различные форму­
лы.
От 7 до 20 лет: АД сист. = 1,7 • возраст + 83
АД д„аст = 1,6 • возраст + 42
От 20 до 80 лет: АД сист = 0,4 • возраст + 10
АД дааст = 0,3 • возраст + 67
В том случае, если обнаруживается, что АД сист выше должной на 15 и 
более мм рт. ст., а АД Д1ЯСТ на 10 и более, необходима консультация врача 
(Синяков А.Ф.).
Предлагаются формулы расчета АД с учетом пола, возраста и массы 
тела. (Душанин С.А).
Мужчины: АД сист = 109 + 0,5 • возраст + 0,1 • масса тела
АД диаст. 74 + 0,1 • возраст + 0,15 • масса тела
Женщины: АД СИСТ =102 + 0,7 • возраст + 0,15 • масса тела
АД диаст= 78 + 0,17 • возраст + 0,1 • масса тела
Самоконтроль АД очень важно проводить при занятиях с силовыми и 
скоростными нагрузками, а также игровыми, сопровождающимися боль­
шим психоэмоциональным напряжением, так как при перетренировках и 
неполном восстановлении формируется устойчивая гипертензия.
Ортостатическая проба. Данную пробу целесообразно проводить на 
следующий день после тренировочного занятия (лучше утром сразу после 
пробуждения). Если же есть необходимость провести ее днем, то нужно 
лечь на 5 минут, в положении лежа подсчитать ЧСС за 1 минуту, затем
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встать и измерить ЧСС за 15 секунд, пересчитав данные на 1 минуту. Да­
лее из величины ЧСС в положении «стоя» отнять ЧСС в положении «ле­
жа».
При разнице ЧСС до 12 ударов в минуту реакция считается нормаль­
ной и свидетельствует о благоприятном соотношении тонуса симпатиче­
ского и парасимпатического отделов вегетативной нервной системы. При 
учащении пульса более чем на 12 ударов в минуту - реакция не благопри­
ятная, указывающая на симпатикотонию. При разнице равной 20 и более 
необходимо серьезно проанализировать возможные причины, показавшие 
признаки напряжения в работе сердца и слабой приспособляемости систе­
мы кровообращения. Степень уменьшения венозного возврата крови к 
сердцу при изменении положения тела в большей мере зависит от тонуса 
крупных вен. Если этот тонус снижен, то уменьшение венозного возврата 
может быть столь значительным, что при вставании в связи с резким 
ухудшением кровообращения мозга может наступить обморок. Такое со­
стояние может проявляться у не тренированных физически людей, имею­
щих очаги хронической инфекции.
Частота дыхания - весьма индивидуальный показатель. У здорового 
человека ЧД равняется примерно 1 1 -1 8  раз в минуту. Она в основном за­
висит от возраста, здоровья, уровня физической подготовленности. Для 
подсчета частоты дыхания в покое за 1 минуту ладонь кладут так, чтобы 
она захватывала нижнюю часть грудной клетки и верхнюю часть живота. 
Дыхание при этом должно быть равномерное, без изменения частоты.
Для определения Ж ЕЛ необходимо сделать максимальный вдох, а за­
тем выдох. При самоконтроле ЖЕЛ легко определить с помощью спиромет­
ра. Величина ЖЕЛ зависит от пола, возраста, размеров тела и физической 
подготовленности. В среднем у мужчин она равна 3,5 -  5, у женщин -  
2,5 -  4 литра. С улучшением функциональной подготовленности ЖЕЛ уве­
личивается, а ее уменьшение свидетельствует о неадекватности физической 
нагрузки.
Формулы расчета должной ЖЕЛ (ДЖЕЛ) -  1 и 2 для интенсивно зани­
мающихся физкультурой и спортом, 3 и 4 -  для не занимающихся физ­
культурой и спортом (Синяков А.Ф.).
Мужчины: (1) ДЖЕЛ = (31* рост) + (35 • вес) - 3000
(3) ДЖЕЛ = (31 • рост) + (32 • вес) - (20 • возраст) - 2950
Женщины: (2) ДЖЕЛ = (25 • рост) + (29 • вес) - 2200
(4) ДЖЕЛ = (25 • рост) + (26 • вес) - (15 • возраст) - 2150
НИИ пульмонологии Минздрава России предложены формулы для 
людей 25 -  60 лет:
ДЖЕЛ для мужчин = (0,052 • рост) - (0,028 • возраст) - 3 Д 
ДЖЕЛ для женщин = (0,049 • рост) - (0,019 • возраст) - 3,76
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В этих формулах рост исчисляется в сантиметрах, возраст в годах, 
ДЖЕЛ в литрах.
В норме у здоровых лиц ЖЕЛ фактическая может быть ниже должной 
на 10 -  15 %, то есть составлять 90 -  85 % от ДЖЕЛ. Фактическая ЖЭЛ, 
составляющая 84 -  70 % от ДЖЕЛ, расценивается как умеренно снижен­
ная, 69 -  50 % -  значительно сниженная, 49 % и ниже -  резко сниженная.
Ж изненный индекс определяется соотношением ЖЭЛ в миллилитрах 
к массе тела в килограммах. Средняя величина его у людей молодого воз­
раста составляет 75 мл/кг у мужчин и 55 мл/кг у женщин. У спортсменов 
средние величины этого индекса больше приведенных значений. С возрас­
том жизненный индекс уменьшается.
Функциональное состояние системы дыхания позволяет оценить проба 
с задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге) и выдохе (проба Генчи).
Проба Ш танге заключается в следующем: студент в положении сидя 
делает глубокий вдох и выдох, затем снова вдох (примерно 80% от макси­
мального), закрывает рот и одновременно зажимает пальцами нос, задер­
живая дыхание (секундомер включается в конце вдоха). В норме у здоро­
вого человека она составляет не менее 50 -  60 секунд, у спортсменов 2 - 3  
минут.
При выполнении пробы Г енчи студент сидя с зажимом на носу, дела­
ет свободный выдох через рот и сидит с закрытым ртом, не вдыхая, до по­
явления неприятных ощущений. Момент вдоха через рот фиксируется ос­
тановкой секундомера. В процессе занятий физической культурой устой­
чивость к гипоксии повышается. Увеличение времени задержки дыхания в 
динамике свидетельствует о повышении функциональных возможностей 
организма. При хорошей физической подготовленности задержка может 
достигать 60 -  90 сек. При переутомлении этот показатель резко уменьша­
ется. У не тренированных людей проба Г енчи составляет 25 -  30 секунд.
Оценивая результаты динамометрии, следует учитывать как абсолют­
ную величину мышечной силы, так и относительную (к весу тела). Удоб­
нее представлять величину мышечной силы в процентном выражении -  
силовой индекс. Например, сила правой руки (кисти) равна 52 кг, вес тела 
76 кг, тогда:
силовой индекс =
52 *100% 
76 68,4
Для молодых нетренированных мужчин (до 35 лет) этот показатель 
составляет 60 -  70 % от веса тела. Для нетренированных женщин (до 30 
лет) силовой индекс составляет 45 — 50 %.
Данные показатели физического состояния используются в самокон­
троле. Дневник самоконтроля важно заполнять регулярно, отражая в нем 
динамику субъективных (самочувствие, настроение, сон, аппетит, потоот­
21
деление, усталость, боль, желание выполнить физическую нагрузку и дру­
гие ощущения) и объективных (антропометрических, функциональных) 
показателей необходимых для экспресс-оценки здоровья (табл. 8). Днев­
ник здоровья может служить средством контроля правильности выбран­
ного образа жизни, режима двигательной деятельности и мероприятий, 
направленных на коррекцию здоровья.
Таблица 8
Самоконтроль на занятиях физической культурой
№
п/п Показатели
месяц
число
время
1 Самочувствие по субъек- тивным показателям
до
после
2 Питание в течение дня
3 Сон (кол-во часов)
4 Настроение
до
после
5 Желание заниматься
6 Пульс исходный
7 Пульс максимальный
8 Пульс после занятия
9 Время восстановления ЧСС
10 Задержка дыхания на выдохе (сек.)
11 Динамометрия кисти, (кг)
12 АД
13 Ортостатическая проба на следую­щий день после занятий (утром)
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ПО ПОКАЗАТЕЛЯМ
КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ И ЗАЧЕТНЫХ ТРЕБОВАНИЙ.
Одной из задач физического воспитания в вузе является формирова­
ние разносторонней физической подготовленности студентов. На учебных 
и секционных занятиях используется широкий арсенал средств физиче­
ского воспитания для всестороннего физического развития и физической 
подготовленности. В процессе учебных занятий у студентов с помощью 
тестов определяют уровень развития физических качеств. Если уровень 
подготовленности неудовлетворительный, то преподаватель подбирает 
для студента комплексы упражнений для выравнивания отстающих звень­
ев в физической подготовленности. В табл. 9 приведены виды испытаний 
и уровни оценки результатов для студентов, рекомендованные Государст­
венным физкультурно-оздоровительным комплексом Республики Бела­
русь (1999), IV ступень «Здоровье, сила и красота».
Тесты: прыжок в длину с места, бег 30 м, шестиминутный бег, бег 
1500 м, бег 1100 м выполняются в соответствии с правилами соревнова­
ний по легкой атлетике.
Рис. 1. Разметка для выполнения челночного бега 4 х 9 м.
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Наклон вперед выполняется в зале без обуви. Исходное положение 
сидя, пятки на ширине таза на линии Тестируемый кладет руки на пол, 
выполняет два предварительных наклона скользя руками по линии. На 
третьем наклоне максимально сгибается в тазобедренных суставах и в 
этом положении задерживается 3 секунды. Результат измеряют по отмет­
ке, достигнутой кончиками средних пальцев рук со знаком «-» или со зна­
ком «+».
Челночный бег 4x9 м выполняется в зале одновременно двумя уча­
щимися. Тестируемый заходит в полукруг со стороны «старт-финиш». В 
другой полукруг на расстоянии 9 м, вплотную к линии кладут два бруска 
50x50x100 мм на расстоянии 100 мм друг от друга (рис. 1). По команде 
«марш!» тестируемый бежит к противоположному полукругу. Подбежав к 
нему, берет один брусок (не затронув второй), поворачивается и бежит 
обратно. Подбежав к полукругу «старт-финиш», кладет в него брусок, по­
ворачивается и бежит за оставшимся бруском. Подбежав к полукругу, бе­
рет второй брусок, поворачивается и бежит к линии «старт-финиш», не 
снижая скорости, пересекает ее.
Подтягивание выполняют на высокой перекладине в зале, без обуви. 
Тестируемый подтягивается до перехода подбородком перекладины, без 
пауз отдыха, раскачиваний и сгибания ног в коленях, с прямым телом и 
сомкнутыми ногами.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, тестируется в зале (муж­
чины в упоре лежа на полу, женщины в упоре лежа на гимнастической 
скамейке). Упражнение выполняют «до отказа», тело прямое. При сгиба­
нии рук, мужчины касаются грудью пола, женщины - грудиной гимнасти­
ческой скамейки.
Сгибание и разгибание туловища выполняют в исходном положе­
нии лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руки скре­
стно перед грудью, кистями обхватить середину анатомического плеча 
(женщины -  1 минута, мужчины -  30 секунд.). Партнер удерживает ноги за 
голеностопный сустав. Тестируемый поднимает туловище с касанием лок­
тями колен и опускать до касания пола лопатками.
Вис на согнутых руках выполняется на высокой перекладине, в зале, 
без обуви. Тестируемый принимает положение виса хватом сверху, руки 
на ширине плеч. Ему помогают принять положение в висе на согнутых ру­
ках, так чтобы подбородок был выше перекладины, но не касался ее. В 
этом положении необходимо удержаться как можно дольше. Тест прекра­
щается после того как тестируемый опустится до положения, когда пере­
кладина будет на уровне глаз.
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Таблица 9
Виды испытаний и уровни оценки результатов для студентов (1 8 -2 1  лет)
Виды испытаний Пол Уровни оценки результатов
Высокий! Выше |Средний| Ниже I Низкий
Скоростно-силовые способности
Прыжок в длину с 
места, см
М 245 235 230 220 205
Ж 190 180 175 165 150
Гибкость
Наклон вперед сидя 
на полу, см
М 17 12 9 5 -2
Ж 20 17 14 9 3
Координационные способности
Челночный бег 
4 х 9 м, с
м 9,0 9,4 9,6 9,8 10,2
ж 10,2 10,4 10,6 11,0 11,6
Силовые способности
Подтягивание в висе, 
кол-во раз м 12 10 9 7 4
или
Сгибание и разгиба- 
ние рук в упоре лежа, 
кол-во раз
м 35 30 27 20 15
ж 12 9 7 5 3
или
Сгибание и разгиба- 
ние туловища, 
кол-во раз
м 55 50 46 44 36
ж 49 46 43 40 34
или
Вис на согнутых ру- 
ках, с
м 55 45 35 30 20
ж 22 16 12 8 6
Скоростные способности
Бег с высокого стар- 
та, с
м 4,4 4,6 4,8 5,0 5,2
ж 5,2 5,4 5,6 5,8 6,2
Общая выносливость
Шестиминутный бег, 
м
м 1550 1450 1400 1300 1200
ж 1200 1150 1100 1050 950
или
Бег 1500 м, мин м 5,49 6,05 6,11 6,25 6,36
Бег 1100 м, мин ж 5,27 5,35 5,48 6,10 6,20
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
НА ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ
Физическое развитие обусловлено во многом наследственными факто­
рами (генотип), но вместе с тем его состошиепослерожцения(фенотип) в 
большей степени зависитоту едовий жизни и воспитания.
Физическое развитие является составной частно и целью физического 
воспитания, процессом количественного и качественного изменения форм 
и функций организма человека вследствие естественного развития и при­
менения индивидуалшой системы физической тренировки. Доказано, что 
с помощью физических упражнений можно совершенствовать свою внеш­
ность.
Регулярные занятия физьультурой и шортом шособствуютусилшию 
роста организма детей и подростков. Воздействие на процессы роста в ор­
ганизме эффектен о у женщин до 1 6 -  18лег,у мужчин до 1 8 -2 0  лет(по- 
ка не закрыты зоны роста в эпофизах). Упражнения на растягивание, висы 
на перекладине, подтягивания способствуют растяжению позвоночника, 
снимают давление на межпозвонковые диски. Эти упражнения лучше вы­
полнять на фоне релаксации (расслабления) мышц, тогда их действие у ве- 
личивается. Благоприятны для роста прыжковые упражнения, подтяги ваг 
ния, наклоны и прогибы туловища, упражнения на расслабление и др. 
Стимулируют рост занятия баскетболом, волейболом, плаванием. И ото л ь- 
зование массажа, закаливания также усиливает рост, что обуславливается 
раздражением зон роста и стимуляцией обменных процессов в организме.
Краооту человеческого тела определяет пропорциональность его 
строения и осанка. Осанка это умение человека держать свое тело в раз­
личных положениях. Двигательным опытом и тренировкой уфепляется 
мышечный корсет, создаются такие качества как легкость, изящество, 
ловкость, пластичность, что придает особое (грациозное) свойство движе- 
ниям человека.
Правильная осанка характеризуется вертикальным направлением ту­
ловища и головы, разогнутыми в тазобедренных и коленных суставах 
нижними юнеяностями, слегка отведенными назад плечами, плотно при­
легающими к грудной клетке лопатками и «втянутым» животом. Непра­
вильная осанка отрицательно влияет на положение, развитие, состояние и 
функцию различных органови систем организма,ухудшает внешний вид.
Форма живота зависит от развития мускулатуры и жироотложения. 
У вел ичение окружности живота может повлечь за собой изменения в рас­
положении внутренних органов (горизонтальное положение сердца, опу­
щение желудка и кишечника), а также повышенную нагрузку на сердечно­
сосудистую систему и легкие, нарушение пищеварительного тракта. Сла­
бое развитие мышц брюшного пресса приводит к образованию отвислого
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живота и, напротив, у лиц с хорошо развитой мускулатурой при слабом 
жироотложении живот несколько втянут.
Таким образом, разносторонняя физическая тренировка, грамотное 
использование средств физического воспитания позволяет каждому сту­
денту сохранить и укрепить сю е здоровье, улучшить умственную работо­
способность, повысить уровень своих личностных качеств. Все это -  залог 
творческого долголетия в последующей профессиональной деятельности.
В связи с выше изложенным, мы предлагаем для самостоятельных за­
нятий студактам основные методические положения по развитию физиче­
ских качеств, таких как сила, быстрота, скоростно-силовые качества, вы­
носливость, гибкость и ловкость.
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РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ
СИЛА
Среди двигательных качеств на первое место всегда ставят силу. Дей­
ствительно, без проявления силы мышц вообще невозможно движение жи­
вого организма.
Под силой как двигательным качеством понимается способность че­
ловека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему 
путем мышечных усилий. Сила мышц измеряется динамометрией, тензо­
метрией или определяется с помощью контрольных упражнений: подни­
мания штанги, подтягивания в висе на перекладине, приседаний на одной 
ноге и др.
В различных упражнениях сила проявляется по-разному. В медлен­
ных движениях человек может реализовать значительно большее усилие, 
чем в быстрых. Это связано с тем, что мышцам требуется определенное 
время для развертывания напряжения.
Быстрые спортивные движения совершаются за десятые (иногда со­
тые) доли секунды. Например, отталкивание в прыжках и беге продолжа­
ется не больше 0,25 сек. Ясно, что в таких условиях максимальная сила 
мышц проявиться не может. Здесь используется лишь часть силового по­
тенциала человека. Само собой разумеется, что чем выше максимальные 
силовые возможности, тем больше и та часть силового потенциала, кото­
рый можно использовать в быстрых движениях. В этом заключена воз­
можность совершенствовать, например, толчок путем применения медлен­
ных максимальных силовых напряжений. Однако такой путь является не 
единственно возможным и далеко не наилучшим. Действительно, далеко 
не всегда ноги с рельефной мускулатурой являются самыми быстрыми.
Сила человека в разных условиях проявляется по-разному, и к ее раз­
витию, к подбору специальных упражнений надо подходить дифференци­
рованно, учитывая то, какое силовое свойство спортсмен собирается раз­
вивать.
Сила по-разному проявляется при различном характере работы мыш­
цы. Выделяют преодолевающий, и уступающий характер работы. Различие 
между ними видно при рассмотрении следующих примеров. Студент вы­
полняет подтягивание на перекладине. Сначала он, сгибая руки, перемеща­
ет свое тело вверх. Это преодолевающая работа. Затем, медленно выпрям­
ляя руки, он возвращается в исходное положение. Теперь уже выполняется 
уступающая работа. В прыжке при отталкивании мышцы ног работают в 
преодолевающем режиме, а во время приземления в уступающем. Оказы­
вается, способность проявлять мышечную силу в этих двух режимах не­
одинакова. Важно отметить, что различия здесь весьма значительны. Сила,
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которую способны развить мышцы ног человека при приземлении, может 
в 3 -  3,5 раза превышать силу мышц, проявляемую при отталкивании. Это 
указывает на огромные силовые ресурсы, которыми располагает человек. 
К сожалению, использовать их в активных движениях мы пока не умеем. 
Однако природа сама воздвигла барьер между двумя этими режимами про­
явления силы. И сделано это в интересах нормального функционирования 
организма. Известно общебиологическое правило, гласящее, что живой ор­
ганизм в обычных условиях никогда полностью не использует всех своих 
возможностей. Ему нужен резерв для сохранения целостности в экстре­
мальных условиях. С этой точки зрения организму важнее иметь запас сил 
при приземлении, так как приземляться приходится при падении с боль­
шой высоты, в то время как очень высоко подниматься при прыжке биоло­
гически не так уж важно.
Указанная особенность в физической подготовке и в спортивной тре­
нировке используется для развития силы.
В тех случаях, когда занимающийся не в состоянии повторить даже 
один раз силовое упражнение, можно заменить преодолевающую работу 
на уступающую. Так следует поступать при развитии силы рук у юношей, 
если им предстоит овладеть подтягиванием. Если студент не в состоянии 
подтянуться хотя бы один раз, то подтягивание не может стать для него 
тренировочным упражнением. В этом случае следует выполнять медлен­
ное выпрямление рук из виса на согнутых руках.
Представление о силе спортсмена было бы неполным, если бы мы не 
сказали об абсолютной и относительной силе. Сила человека зависит от 
мышечной массы. Поэтому люди большего веса в состоянии, как правило, 
поднимать и переносить значительно большие тяжести, чем люди малого 
веса (за исключением случаев, когда большой вес является следствием 
ожирения и нарушения обменных процессов в организме). Но как бы в ви­
де компенсации природа наделила последних лучшей сократимостью мус­
кулатуры. Если приходится поднимать собственный вес тела, преимущест­
во оказывается на стороне легковесов.
Следует отметить, что подобное соотношение массы тела и силы 
мышц -  общебиологический закон. Лошадь в тысячи раз сильнее мыши, но 
по отношению к собственному весу мышь оказывается намного сильнее 
лошади.
Понятиями абсолютной и относительной силы, пользуются для харак­
теристики уровня развития силы в спорте. Сила, которую может про­
явить человек в каком-либо движении безотносительно к собственному ве­
су, называется абсолютной силой. Студент натягивает пружину станового 
динамометра -  стрелка показывает величину абсолютной силы. Спортсмен 
выжимает штангу — поднятый вес характеризует абсолютную силу. Отно­
сительная сила вычисляется простым делением показателя абсолютной си­
лы на вес тела.
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Представителям различных видов спорта необходимо преимущест­
венное развитие либо абсолютной, либо относительной силы. Например, 
борцам и штангистам тяжелого веса, легкоатлетам-метателям необходима 
прежде всего абсолютная сила, в то время как занимающимся спортивной 
гимнастикой, легкоатлетам -  прыгунам, акробатам -  относительная. Прав­
да, для увеличения относительной силы необходимо увеличивать абсо­
лютную, т.е. и в том и в другом случае важным компонентом совершенст­
вования является развитие абсолют ной силы. Все дело, однако, в выборе 
методики достижения этой цели. В первом случае вес тела не диктует ни­
каких методических ограничений. Поэтому здесь широко применимы уп­
ражнения и режим питания, способствующие значительному увеличению 
мышечной массы. В этих видах спорта увеличение веса тела приносит по­
ложительный эффект. Больший вес борца создает для противника допол­
нительные затруднения, больший вес метателя позволяет ему развить 
большую кинетическую энергию и передать ее метательному снаряду (яд­
ру, диску, молоту).
При развитии относительной силы спортсмена абсолютную силу 
мышц надо увеличивать таким образом, чтобы мышечная масса росла не­
значительно или даже оставалась постоянной. В процессе силовой подго­
товки следует придерживаться оценочной таблицей (табл. 10).
Таблица 10
Зависимость веса отягощений от количества повторений.
Обозначение веса сопротивления
Количество возможных повторе­
ний в одном подходе
Предельный 1
Околопредельный 2 -3
Большой 4 - 7
Средний 7- 1 3
Малый 13-20
В этом случае имеет место ограниченное применение упражнений с 
малыми отягощениями и большим числом повторений. Преимущество от­
дается силовым упражнениям с большим, около предельным и предельным 
сопротивлением. Принято считать, что большим является такое сопротив­
ление (например, вес штанги), когда спортсмен в состоянии за один под­
ход без перерыва сделать 4 - 7  повторений. При околопредельном сопро­
тивлении движение возможно повторить 2 — 3 раза. Наконец, предельное 
сопротивление позволяет выполнить движение всего 1 раз. Предельные 
напряжения предъявляют к организму человек очень жесткие требования, 
поэтому они применимы работе со спортсменами, имеющими достаточную 
подготовленность, да и то нечасто.
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Силовые упражнения могут быть локального воздействия (например, 
поднимание груза одной рукой), а также могут охватывать большое число 
групп мышц (приседания с отягощением) или почти все мышцы тела (под­
нимание штанги). Исследования показали существенные различия в спо­
собности к максимальным напряжениям в зависимости от объема участ­
вующих в работе мышц. Имеет место обратная зависимость, т. е. чем 
меньше мышц работает, тем в большей степени проявляется способность к 
максимальным напряжениям. Если в работу вовлекается более 2/3 мышц 
тела человека, способность к проявлению максимальных усилий значи­
тельно ниже, чем при работе локального характера. Объясняется это так 
называемым «лимитирующим звеном». Общий эффект определяется не 
наиболее развитой и сильной группой мышц, а наименее развитой. На­
глядный пример -  поднимание штанги. Если у спортсмена слабый хват, то 
как бы хорошо ни были развиты остальные группы мышц, величина под­
нимаемого груза будет определяться тем, какой вес могут удержать его 
кисти. Из этого видно, сколь важно разностороннее, гармоническое разви­
тие мышечной системы человека.
Все силовые упражнения делятся на две большие группы: изотониче­
ские и изометрические, иначе говоря, на динамические и статические. Ди­
намические силовые упражнения, в основе которых лежит изотонический 
характер работы мышц, представляют собой перемещения тяжестей 
(внешних или собственного тела) в пространстве, например подтягивания 
на перекладине.
Статические силовые упражнения -  изометрические напряжения, при 
которых механические движения почти отсутствуют. Такие упражнения 
используют в тренировке для совершенствования максимальных нап­
ряжений мышц. Важно, что эти упражнения возможно выполнять на огра­
ниченной площади, в домашних условиях, без какого-либо сложного обо­
рудования. Узкие коридор, проход в квартире очень удобны для спортсме­
на, выполняющего статические силовые упражнения, сидя на полу или та­
буретке, он может упираться спиной и в одну стену, а ногами или руками -  
в другую.
При выполнении статических силовых упражнений напряжение воз­
можно сохранять относительно долго -  в течение нескольких секунд, в то 
время как при динамических силовых упражнениях -  лишь десятые доли; 
секунды. С помощью статических силовых упражнений можно воздейст­
вовать практически на все мышечные группы. Однако одностороннее ув­
лечение статическими упражнениями приносит гораздо меньшую пользу 
для развития силы по сравнению с использованием их в сочетании с дина­
мическими.
В практической деятельности (физическая работа, занятия спортом) 
лишь в редких случаях имеет место чисто динамический или, наоборот, 
статический характер работы мышц. Чаще всего он бывает смешанным. В
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то время как одни группы мыши, сокращаясь, выполняют движение, дру­
гие, напрягаясь изометрически, фиксируют отдельные звенья тела, прида­
вая ему определенную позу. Иногда рабочую позу необходимо удерживать 
очень длительное время, что далеко не просто. Студентам приходится в 
течение многих часов сохранять прямое положение тела за учебным сто­
лом. При не достаточном развитии мышц может произойти искривление 
позвоночника, внешне выражающееся в асимметрии спины.
При злоупотреблении статическими силовыми упражнениями могут 
наступить неблагоприятные структурные изменения в самих мышцах. Из­
вестно, что у человек имеется два вида мышечных волокон: белые (быст­
рые) и красные (медленные). В настоящее время установлено, что под 
влиянием систематической тренировки может изменяться соотношение 
белых и красных мышечных волокон, а под влиянием чрезмерной статиче­
ской тренировки за счет значительного увеличений массы красных мы­
шечных волокон -  снижение быстро ты движений, что ухудшает локомо­
торную функцию организма.
Олимпийский девиз спорта — «Сильнее, выше, дальше!». Каким бы 
видом спорта ни занимался человек, он всегда стремится сделать свои 
мышцы как можно более сильными. В теории и практике физической тре­
нировки ведется поиск средств и методов, способствующих проявлению 
максимальных силовых возможностей спортсменов. Некоторые из этих 
средств мы приведем в данной работе.
Известно, сколь велика роль положительных эмоций в деятельности 
человека. Часто эмоция радости выражается внешне в движении. «Пры­
гать, плясать от радости» — это выражение стало даже устойчивым на мно­
гих языках мира. Проводился специальный эксперимент, в котором было 
установлено, что под влиянием положительных эмоций мышечная сила 
человека возрастает на 6 -  10 %, а объем выполняемой работы -  даже на 
40 %. Вот почему занятия по физическому воспитанию, спортивная трени­
ровка должны проходить в атмосфере положительных эмоций.
Выполнение дыхательных актов в определенном режиме также может 
оказать существенное влияние на максимальные показатели силы. Если 
замерять силу становым динамометром на разных фазах дыхания, то ре­
зультаты будут неодинаковыми. Наименьший показатель отмечается на 
вдохе. На выдохе он увеличивается. Но максимальной величины он дости­
гает при задержке дыхания, т. е. при так называемом «натуживании». Та­
ким образом, задержка дыхания и «натуживание» являются факторами, 
повышающими работоспособность спортсмена при предельных силовых 
напряжениях. Этот механизм повышения силовых проявлений, конечно, 
используется в спорте только при кратковременных напряжениях, напри­
мер во время поднятия штанги, при удержании гимнастом «креста» на 
кольцах, в момент финального усилия при метании и т. д.
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Нельзя задержкой дыхания в целях повышения мышечного усилия 
пользоваться часто на тренировочных занятиях. Длительные усилия при 
задержке дыхания могут привести к патологическим изменениям в орга­
низме, в частности в диафрагме. Поэтому, выполняя силовые упражнения, 
надо всегда помнить о необходимости дышать, а к задержке дыхания при­
бегать как можно реже.
Никакие другие физические упражнения так хорошо быстро не фор­
мируют «мышечный корсет», как силовые упражнения. Поэтому в атлети­
ческой гимнастике, которой увлекаются многие молодые люди, силовые 
упражнения стоят на первом месте. Но не следует ими злоупотреблять. 
Силовые упражнения нужны в той мере, в какой они способствуют освое­
нию основных двигательных умений и навыков соответствующего вида 
спорта. В связи с этим нецелесообразно слишком увлекаться силовыми 
движениями с малой амплитудой. Они делают мышцу хотя и рельефной, 
но короткой -  «комком». Более полезны силовые упражнения, выполняе­
мые с большой амплитудой движения в суставах. В данном случае мышца 
увеличивается в размере по всей; своей длине, она более эластична и вы­
нослива. Кроме того, в этом случае не снижается подвижность в суставах, 
лежащая в основе гибкости спортсмена, -  качества столь же важного, как и 
сила.
Проявление силы мышцы зависит от угла в том суставе, в котором 
мышца производит движение. Тело человека состоит из отдельных звень­
ев, которые с физической точки зрения можно рассматривать как рычаги, 
сочлененные друг с другом посредством суставов. Основу этих рычагов 
составляют кости. Сами рычаги устроены таким образом, чтобы получать 
выигрыш в быстроте движения. Поэтому почти всегда плечо силы тяги 
мышц, во много раз меньше плеча силы внешнего сопротивления (напри­
мер, поднимаемого груза). Во время движения в суставе расстояние от 
равнодействующей силы тяги мышц до центра сустава все время изменя­
ется. Например, в локтевом суставе при сгибании предплечья это расстоя­
ние, наименьшее при выпрямленной руке, постепенно увеличивается до 
положения прямого угла; а затем вновь уменьшается. Поэтому при подтя­
гивании на перекладине самым трудным этапом является начало движе­
ния. Довольно часты случаи, когда гимнастка не может выполнять подтя­
гивания с прямых рук, из виса на слегка согнутых руках она с этим упраж­
нением справляется. Причина ясна: в висе на согнутых руках плечо мышц 
больше, чем в висе на прямых руках. Таким образом, изменением угла в 
суставе можно пользоваться как методическим приемом при развитии си­
лы.
То, что при предельно согнутых руках проявление максимальной си­
лы рук затруднено, выявляется при попытке выполнить размахивание в та­
ком висе. Новички, как правило, не могут удержаться на предельно согну­
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тых руках при размахивании, но легко удерживаются, когда угол в локте­
вых суставах прямой.
Второй очень характерный пример. В прыжках во время отталкивания 
телу спортсмена придается ускорение. Причиной ускорения является при­
ложение силы. Высота прыжка зависит от конечной скорости верти­
кального перемещения тела в фазе толчка. Следовательно, с чисто физиче­
ской точки зрения, чем больше путь, на котором прикладывается сила, тем 
выше конечная скорость. Исходя из этого, следовало бы перед толчком 
приседать как можно ниже. Однако слишком низкий присед не способст­
вует увеличению полета. В прыжках с места оптимальным является такой 
присед, когда угол в коленных суставах приблизительно равен 90°. Но при 
большем приседе резко снижается показатель силы разгибателей ног, и 
движение выполняется настолько медленно, что увеличение пути отталки­
вания не только не повышает прыжок, а наоборот, снижает результат.
Эти примеры показывают, как важно учитывать исходные положения 
при подборе упражнений для развития силы.
Заканчивая рассмотрение силы как двигательного качества человека, 
отметим, что она относительно легко поддается развитию. При системати­
ческом выполнении соответствующих упражнений сила свободно увеличи­
вается в 1,5 и даже в 2 раза. Что же касается числа повторений силовых 
упражнений, то оно может возрасти в несколько раз. Например, согнуть и 
разогнуть руки в упоре лежа на полу, т. е. выполнить «отжимания», нетре­
нированный юноша может 15 — 20 раз. Известный в прошлом атлет Евге­
ний Сандов делал до 200 «отжиманий» подряд. А англичанин Джим Слай 
смог «отжаться» одной рукой 72 раза без перерыва.
БЫСТРОТА
В теории физического воспитания под быстротой как двигательным 
качеством понимают комплекс функциональных свойств человека, непо­
средственно и по преимуществу определяющих скоростные характеристи­
ки движений. Иначе говоря, быстрота — это способность человека выпол­
нять движения в минимально короткий отрезок времени.
Быстрота проявляется в разнообразных формах.
Элементарными формами проявления быстроты являются:
1) время двигательной реакции;
2) время одиночного движения, без внешнего дополнительного отя­
гощения;
3) частота или темп движений.
Время двигательной реакции характеризует способность человека 
производить ответные действия на сигналы внешней среды, имеющие для 
него в данной ситуации первостепенное значение. Чем: короче время 
двигательной реакции, тем лучше человек может приспособить свои дей-
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ствия к изменяющейся окружающей обстановке. Есть некоторые трудовые 
профессии, которые к способности реагировать на внезапно появляющиеся 
сигналы предъявляют особые требования. Таковы профессия водителя со­
временных транспортных средств. Такое же значение быстрая реакция 
имеет и в военном деле: при управлении сверхскоростной военной техни­
кой и, конечно, в рукопашной схватке.
Занятия физическими упражнениями способствуют совершенствованию 
двигательной реакции. В спортивной практике к этому виду проявления 
быстроты предъявляются особые требования. Легкоатлеты начинают бег 
по звуку выстрела. Если спринтер запоздал на старте, если он плохо среа­
гировал на сигнал, если у него плохая двигательная реакция, улучшить 
свое положение на дистанции ему очень трудно. Скорее всего он проигра­
ет забег. Но неправильно было бы считать, что хорошая двигательная ре­
акция нужна только в тех видах спорта, где движение начинается по сиг­
налу -  выстрелу или взмаху флажком. В спортивных играх в единоборстве 
спортсмен постоянно производит ответные действия на изменяющуюся 
ситуацию. Малейшее промедление может привести к поражению.
Под двигательной реакцией понимают время от момента подачи сиг­
нала до начала ответного действия. У людей, не занимающихся спортом, 
оно в среднем равно 0,25 сек. У спортсменов оно значительно меньше -  
около 0,17 сек, причем у спринтеров-легкоатлетов он может быть 0,09 — 
0,10 сек. Небезразлично, на какой сигнал реагирует человек (на звук при­
мерно на 0,03 -  0,05 сек быстрее, чем на свет). Возрастное совершенство­
вание (обусловленное факторами биологического развития) двигательной 
реакции продолжается до 1 5 -1 6  лет. В дальнейшем может наступить даже 
ухудшение результатов, если специально не заниматься совершенствова­
нием скоростных способностей в процессе спортивных занятий.
Различают простую и сложную двигательные реакции. Последняя вы­
ступает в двух видах: реакция на движущийся объект и реакция выбора. 
Характерным примером реакции на движущийся объект является стендо­
вая стрельба по летящим тарелочкам. В спортивных играх участник, пере­
хватывающий мяч, реагирует на движущийся объект. Хорошо развитая 
способность реагировать на движущийся объект и почти мгновенно экст­
раполировать траекторию его перемещения важна и в боевой, и в трудовой 
обстановке. Например, воздушный бой -  это целая цепь реакций на дви­
жущийся объект.
Реакция выбора возникает в тех случаях, когда из ряда возможных 
действий надо выбрать единственно правильное. Так, в единоборстве 
спортсмен должен успеть выбрать ответный прием в зависимости от одно­
го из возможных вариантов действия противника, знать заранее о котором 
он не может, или же, наоборот, изменить свои действия, если противник 
применит обманный прием.
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Время сложной двигательной реакции продолжительнее времени про­
стой. Но у хорошо подготовленных спортсменов разница стирается. По 
уменьшению этой разницы можно судить о совершенствовании сложной 
двигательной реакции, а также о развитии оперативного тактического 
мышления. Дело в том, что высококвалифицированный спортсмен в со­
стоянии предугадать действия своего противника по едва уловимым про­
явлениям подготовительных действий.
Для совершенствования двигательной реакции применяются физиче­
ские упражнения с нестандартными ситуациями. Большую пользу в этом 
отношении приносят не только спортивные, но и подвижные игры. По­
лезна также работа на различных тренажерах с заданной программой дей­
ствий и фиксацией результатов.
Второй элементарной формой проявления быстроты является время 
одиночного движения. Примером может служить нанесение рукой удара в 
боксе, укол в фехтовании, взмах ногой в прыжках в высоту и т. д.
Быстрота одиночного движения зависит от силы мышц и быстроты их 
сокращения. Движущаяся конечность обладает определенной массой, к ко­
торой надо приложить тем большую силу, чем большей скорости движе­
ния мы желаем достичь. При этом усилие, создающее положительное ус­
корение, производится очень быстро, как бы взрывом. Часто говорят, что 
для достижения быстрого перемещения тела или части тел необходима 
«взрывная» сила. Важно отметить, что при выполнении максимально бы­
строго движения движущая или ускоряющая сила не может быть прило­
жена на протяжении всего пути. Она действует лишь в начале него. Затем 
некоторое время движение совершается по инерции, после чего происхо­
дит его торможение. Эту задачу выполняют мышцы -  антагонисты. По­
добно торможение субъективно не ощущается — его можно обнаружить 
лишь с помощью специальных методик исследования: скоростной кино­
съемки или циклографии с последующим биомеханическим анализом. Так, 
при ударе по мячу футболист во второй половине маха не разгоняет ногу, а 
тормозит ее. Точно то же имеет место и в метаниях, бросках мяча при игре 
в баскетбол, беге и т. д. Торможение, о котором идет речь, имеет двоякий 
смысл: во-первых, оно предохраняет от травм (разрывов мышц и связок); 
во-вторых, придает движениям плавность и законченность, как бы быстро 
они ни выполнялись.
Из этого видно, что при совершенствовании способности выполнять 
быстрые движения надо, с одной стороны, развивать взрывной характер 
сокращения мышц, с другой -  совершенствовать координацию тормозных 
механизмов. При этом одно не должно мешать другому.
Не владея умением торможения руки, они не могут в полной мере ис­
пользовать имеющиеся у них возможности для разгона. Вот почему необ­
ходимо подобные движения отрабатывать с небольшими отягощениями.
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При развитии быстроты в одиночных движениях очень важно исполь­
зовать полную амплитуду. Сознательное уменьшение размаха движения 
ухудшает функционирование рассмотренных выше механизмов разгона и 
торможения двигающейся части тела. Так, характерным недостатком бы­
строго, спринтерского бега у взрослых, специально не занимающихся бе­
гом, является стремление быстрее после толчка перемещать ногу вперед, 
не заканчивая махового движения назад (так называемый «захлест голе­
нью»). В результате скорость передвижения не увеличивается, а, наоборот, 
уменьшается. Дело в том, что при маховом движении ноги назад после 
толчка в значительной мере торможение осуществляется силой земного 
притяжения. При отсутствии маха приходится преждевременно тормозить 
движение исключительно напряжением мышц. Включение маховых дви­
жений ногами в тренировочное занятие помогает занимающимся прочув­
ствовать смену напряжения мышц -  антагонистов.
В спортивной практике во многих случаях быстрота выполнения дви­
жения выражается в виде скорости прохождения определенной дистанции. 
Широко применяется такой показатель скоростных качеств, как результат 
бега на короткую дистанцию не более 100 м. Чаще всего с данной целью 
используются дистанции 20 м, 30, 50,60, 100 м.
Результат в беге на эти дистанции зависит от всех форм проявления 
быстроты (двигательной реакции быстроты выполнения каждого отдель­
ного движения от темпа, т. е. от частоты повторения циклов движения в 
единицу времени). Ясно, что при прочих равны условиях скорость пере­
движения будет тем выше, чем выше темп. Наибольшего прироста резуль­
татов в бег на 100 м можно ожидать у новичков от увеличения темпа бега.
Для повышения частоты шагов целесообразно пользоваться различ­
ными методическими приемами. Легче всего применить следующие:
1) осуществлять бег на месте в максимально быстром темпе;
2) в беге на дистанции стараться очень быстро «работать» руками. 
Это позволит несколько ускорить движения ног. Дело в том, что руки и 
ноги выполняют движения не изолированно друг от друга, а в определен­
ной зависимости, которая носит название взаимосочетанной (или реци- 
прокной) координации. Смысл ее заключается в том, что нервные центры, 
управляющие сгибательной и разгибательной мускулатурой всех четырех 
конечностей (рук, ног), посылают сигналы к работающим органам в стро­
гой последовательности. При шаге левой ногой идет вперед правая рука, 
при шаге правой -  левая рука. Если при беге сознательно увеличить темп 
движения руками, рефлекторно повышается частота движений ногами;
3) выполнять бег в облегченных условиях, позволит повысить темп. 
Такими условиями могут попутный ветер и уклон на местности, а еще 
лучше наклонная беговая дорожка, которой иногда оборудуются стадионы. 
При этом скорость бега заметно возрастает. Однако, чтобы осуществить 
положительный перенос приобретенной скорости в обычные условия, не-
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обходимо в облегчающих условиях постоянно работать над увеличением 
темпа.
Существует понятие «скоростной барьер» -  такое состояние спорт­
смена, когда обычные тренировочные средства перестают давать эффект и 
скорость прекращает возрастать. Это явление может стать стабильным и 
далеко не всегда его удается преодолеть. На начальной ступени спортив­
ного совершенствования с таким застоем бороться нетрудно. Часто бывает 
достаточным переключиться на другие виды упражнений (легкоатлету по­
играть некоторое время в баскетбол, гимнасту поупражняться на стадионе 
и т. д.). Разносторонняя физическая подготовка предпочтительнее во всех 
отношениях, в том числе и в достижении результатов в избранном виде.
СКОРОСТНО -  СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА.
В большинстве видов спорта задача состоит в том, чтобы развить мак­
симальную скорость при больших внешних отягощениях (рывок штанги, 
метание молота, бросок партнера в борьбе) или сообщить собственному 
телу высокое ускорение (прыжки, бег, упражнения на гимнастических сна­
рядах). В этих случаях необходимо проявлять одновременно быстроту и 
силу. Спортсмен должен обладать способностью развивать значительную 
силу в условиях быстрых движений.
Наиболее характерным показателем скоростно-силовых качеств явля­
ется так называемая прыгучесть. Замеряется она прыжком вверх с места. 
При этом определяется высота перемещения общего центра тяжести тела в 
полете. В простейшем случае это делается следующим образом. Спорт­
смен становится у гимнастической стенки (стойки одного из пролетов) и 
вытянутой вверх рукой делает на ней отметку мелом. Затем он подпрыги­
вает и верхнюю точку полета фиксирует второй отметкой. Расстояние ме­
жду отметками замеряется сантиметровой лентой или линейкой.
Иногда в качестве измерителя прыгучести принимают результат 
прыжка в длину с места.
От того, насколько развита прыгучесть, зависит очень многое. Ведь 
хороший толчок нужен и в прыжках, и в беге, и в метании снарядов. Более 
того, спортсмены с хорошо развитой прыгучестью оказываются мобильнее 
и в таких упражнениях, в которых отталкивание не является ведущим зве­
ном.
Если систематически не выполнять специальных упражнений, естест­
венное, т.е. возрастное совершенствование прыгучести, прекращается до­
вольно рано -  у мужчин в среднем в 18 -  20, у женщин в 1 6 - 1 7  лет. В 
табл. 11 приведены средние результаты прыгучести студентов- 
первокурсников, не занимающихся систематически спортом, в зависимо­
сти от возраста (В.Ф. Ломейко, А.С. Ищенко). Из таблицы отчетливо вид­
но, что чем старше студент, тем ниже результаты.
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Таблица 11.
Зависимость прыгучести от возраста, см
Возраст
Г руппы 1 7 -1 8 1 9 -2 0 2 1 -2 2 2 3 -2 4 2 5 -2 6 2 7 -2 8
Студенты 52,7 51,1 46,9 46,5 46,2 42,0
Студентки 35,2 35,3 33,2 31,2 31,6 28,9
Такое отрицательное влияние возраста на скоростно-силовые способ­
ности во время обучения в институте создает определенные трудности. Но 
данное не означает, что эти способности не поддаются развитию. Система­
тическая тренировка позволяет не только сохранить исходный уровень 
прыгучести на протяжении всего периода обучения в институте, но и по­
высить его.
При развитии скоростно-силовых качеств надо стремиться проявлять 
большую силу в условиях быстрых движений. С этой целью можно ис­
пользовать многие силовые упражнения с заданием их быстрого выполне­
ния.
При развитии прыгучести наряду с различными прыжками и подско­
ками следует применять чисто силовые упражнения, ибо совершенствовать 
силовой компонент исключительно прыжками нецелесообразно: напря­
жение мышц в прыжках непродолжительно, и они не успевают полностью 
проявить свою силу. Мужчинам целесообразно выполнять приседания с 
партнером на плечах; вставание на носки с партнером на плечах (для уве­
личения амплитуды движения следует носками опираться на возвышение 
5 - 7  см); приседание с последующим выпрямлением ног и вставанием на 
носки с партнером на плечах. Все эти упражнения выполняются в быстром 
темпе. Лучше всего их выполнять у гимнастической стенки, придержива­
ясь руками за рейку.
Для девушек силовыми упражнениями для ног могут служить присе­
дания на одной ноге (без отягощения) с последующим вставанием на но­
сок. Эти упражнения не следует повторять до отказа, более важным явля­
ется их быстрое выполнение.
Отметим, что хорошим упражнением, развивающим скоростно­
силовые двигательные способности, является быстрый подъем по лестни­
це. Поэтому человеку со здоровым сердцем следует реже пользоваться 
лифтом.
ВЫНОСЛИВОСТЬ.
Под выносливостью понимается способность человека длительно вы­
полнять какую-либо работу без снижения ее эффективности. Выносли-
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вость всегда соотносят с утомлением, возникающим в процессе работы и 
препятствующим продолжению этой работы. Поэтому выносливость мож­
но определить и как способность противостоять утомлению.
Основным измерителем выносливости является время, в течение ко­
торого выполняется работа заданной интенсивности. Под общей выносли­
востью понимается способность длительно выполнять различные виды ра­
боты на уровне средней интенсивности (в течение длительного времени 
совершать пеший переход, записывать лекции, заниматься физическими 
упражнениями).
Одна только общая выносливость, даже если уровень ее развития 
очень высок, не может обеспечить успеха в избранном виде спорта. Для 
этого наряду с общей выносливостью необходима своя, специальная вы­
носливость, под которой понимается способность спортсмен эффективно 
выполнять работу необходимой интенсивности в течение времени, обу­
словленного требованиям избранного вида спорта.
При продолжительной и систематической тренировки выносливость 
может быть развита до пределов, в много раз превышающих исходный 
уровень. В это отношении ни одно другое двигательное качество с не со­
поставимо. Вот несколько примеров исключительной выносливости чело­
века. 41-летний американец Джеирд Биде бежал без перерыва 20 ч и 27 
мин, преодолев за это время 195 км. Другой американец М. Свгарту за 62 
дня и 17 ч пробежал от Сан-Франциско до Нью-Йорка, преодолевая в день 
в среднем более 80 км. Самое интересное то, что заниматься бегом он на­
чал, после операции на сердце. В январе 1974 г. инфаркт миокарда уложил 
на больничную койку жителя Риги пятидесятивосьмилетнего Георгия 
Бушуева. А через год, он совершил переход Рига -  Владивосток, пройдя 
пешком около 11 тыс. км. Без остановок, без сна и отдыха за 76 ч баск 
Альфредо Урия прошел по проселочным дорогам из Овьеда в Сан- 
Себастьян, преодолев расстояние 492 км.
В выносливости женщины часто не уступают мужчинам, а иногда и 
превосходят их. Так, например, первой женщиной, преодолевшей 6 августа 
1926 г. Ла-Манш, была Гертруда Эдерле. Она сразу же установила миро­
вой рекорд, показав время 14 ч 31 мин. Спустя 50 лет другая женщина 
Синди Николас переплыла Ла-Манш в обе стороны за 19 ч 55 мин. Она пе­
рекрыла результаты, показанные до нее пловцами-мужчинами.
Эти примеры показывают, насколько огромны двигательные возмож­
ности человека. Они убеждают нас в том, что студенческие нормативы в 
беге на -  2000 м (девушки) и 3000 м (мужчины) -  всего лишь начало на пу­
ти познания собственных способностей. Это очень важно уяснить, чтобы 
преодолеть отрицательные эмоции, которые очень часто вызывают зада­
ния, связанные с продолжительным бегом. Ведь результаты работы в зна­
чительной мере зависят от настроения, с которым она выполняется, от 
психологической установки личности.
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При развитии выносливости пользуются различивши средствами и 
методами в зависимости от того, какой вид выносливости стараются со­
вершенствовать. Далее, если на занятиях ставится задача развития силы 
или быстроты, то попутно развиваются разные стороны выносливости: в 
первом случае -  силовая, во втором — скоростная или спринтерская.
Если спортсмен специально не готовится к участию в соревнованиях 
на длинные дистанции, предпочтение надо отдавать развитию именно спе­
циальных видов выносливости: силовой, скоростно-силовой и особенно 
скоростной выносливости. С.В. Каледин высказал даже такую мысль: 
«Путь к выносливости лежит главным образом через скоростную вынос­
ливость». Развивается скоростная выносливость многократным пробегани­
ем коротких дистанций с максимальной скоростью. Продолжительность 
работы на каждом отрезке составляет от 10 до 30 сек.
В ациклических видах спорта (акробатика, гимнастика, борьба, фех­
тование) специальную выносливость развивают увеличением числа вы­
полняемых упражнений, повторным выполнением упражнений без пауз, 
увеличением числа занятий в недельном цикле, усложнением условий вы­
полнения.
В спортивных играх важное значение имеет игровая выносливость, а в 
волейболе и баскетболе -  также прыжковая. Последняя необходима и лег­
коатлетам -  прыгунам, акробатам, гимнастам.
Для развития прыжковой выносливости используются тренировочные 
серии прыжков. Наиболее популярными являются прыжки со скакалкой. 
Это упражнение предусмотрено школьной программой. Так, ученики 4 
класса должны выполнять прыжки со скакалкой от 2 мин до 3 мин 40 сек, а 
ученики 8 класса -  от 3 мин до 5 мин 45 сек (мальчики) и от 2 мин до 4 
мин 45 сек (девочки).
В спортивной практике каждый прыжок со скакалкой должен быть 
достаточно высоким. С этой целью задается время выполнения прыжков и 
ставится задача за это время выполнить как можно меньше прыжков. По 
той же причине стараются на каждый прыжок ее вершить два вращения 
скакалки.
Иногда выполняют многочисленные прыжки по заданию: в каждом из 
них прыгать на максимальную высоту. Хороший результат приносят такие 
упражнения, если ставить конкретную цель (напрыгивать на возвышение, 
в каждом прыжке головой или рукой прикасаться к подвешенному мячу).
Развитие специальной выносливости тесно связано с совершенствовани­
ем спортивной техники. Здесь связи двусторонняя: не только владение 
техникой в условиях продолжительной работы зависит от выносливости, 
но и выносливость зависит от того, насколько спортсмен овладел техникой 
движения. Поэтому многократное повторение соревновательных упражнений 
является необходимым компонентом развития тренированности выносли­
вости.
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ГИБКОСТЬ.
Гибкость -  это способность выполнять движения с большой амплиту­
дой. В основе гибкости лежит подвижность в суставах. Поэтому гибкость 
можно еще определить как морфофункциональные свойства опорно­
двигательного аппарата, характеризующиеся степенью подвижности его 
звеньев. Иногда понятие «подвижность в суставах» даже рассматривают 
как синоним «гибкости». Это не совсем верно. Подвижность в суставах яв­
ляется необходимым, но не достаточным условием гибкости. Она зависит 
и от силы мышц. Причем эта зависимость не однозначна. В изолирован­
ных, простых движениях между силой и гибкостью имеет место обратная 
зависимость. Чем сильнее человек, тем в меньшей степени у него развита 
гибкость; чем крепче сустав, тем меньшая в нем подвижность. Это обще­
биологический закон. Увлекшись развитием силы, можно легко потерять 
гибкость. При занятиях спортом строго следят за тем, чтобы параллельно 
развивалось и то другое качество.
При выполнении достаточно трудных целостных упражнений, тре­
бующих проявления большой гибкости, хорошее развитие силы не только 
не ухудшает имеющую гибкость, а, наоборот, способствует ее появлению. 
Напротив, лица со слабым развитием мускулатуры в таких случаях не мо­
гут полностью проявить своей гибкости. Этот кажущийся парадокс имеет 
свое объяснение.
При хорошем развитии мышц суставы ими достаточно укреплены, и 
спортсмен без опасения повредить их может производить движения с мак­
симальной амплитудой. Если же суставы укреплены мышцами недоста­
точно, максимальный размах движения в суставе может привести к повре­
ждению его, например, переразгибанию. Поэтому в подобных случаях 
спортсмен уменьшает амплитуду движения и, конечно ухудшает технику 
его выполнения. Чаще всего подобное совершается бессознательно. Это 
одна из форм проявления защитного рефлекса, т. е. рефлекса, имеющего 
важное биологическое значение, направленного на сохранение целостно­
сти организма.
То, что гибкость зависит не только от подвижности в суставах, но и от 
достаточного развития силы мышц и их растяжимости, каждый легко мо­
жет проверить на себе. Проведем такой тест. Стоя на одной ноге, другую, 
согнутую в коленном суставе, поднимаем как можно выше (рис. 2а). Ока­
зывается, что в таком положении подвижность в тазобедренных суставах 
достаточно высока.
Если затем подтянутую вверх ногу выпрямить в коленном суставе 
(рис. 26), то сохранить этот угол большинству людей не удается. (Сохра­
нить этот угол в состоянии гимнастки, которые специально и очень много 
развивают гибкость).
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Рис 2. Гибкость в тазобедренных суставах: 
а -  при согнутой ноге; б -  при выпрямленной ноге.
Поднять высоко прямую ногу, как это делают танцоры или гимнасты, 
очень трудно, а для многих практически невозможно. Лимитирующим 
фактором здесь оказывается неподвижность в тазобедренных суставах (ее 
как раз достаточно), а соотношение силы мыши передней поверхности 
бедра и растяжимости мышц его задней поверхности.
Рассмотрим сначала силу мышц, поднимающих ногу на максималь­
ную высоту. Эта сила должна быть достаточной, во-первых, для того что­
бы поднять ногу, т.е. переместить большую массу вверх, во-вторых, силы 
должно хватить для преодоления сопротивления мышц -  антагонистов, т.е. 
мышц -  разгибателей тазобедренного сустава. Эффективность приложения 
силы мышцы зависит от угла в суставе. В данном случае по мере подъема 
ноги и приближения ее к горизонтальному положению эффективность 
приложения силы растет, а после прохождения горизонтального положе­
ния -  снижается. Она уменьшается как раз на том отрезке дуги, на котором 
вступает в действие тормозящая сила мышц -  антагонистов. Чем выше 
поднимается нога, тем большей становится эта тормозящая сила.
Следовательно, для увеличения гибкости надо прежде всего повысить 
силу мышц, выполняющих движение. При этом очень важно увеличивать 
силу не столько в начале движения, сколько к концу его. С этим лучше 
справляются те спортсмены, у которых мышцы не короткие и толстые, а 
длинные, хотя и менее рельефные. Поэтому при развитии силы не безраз­
личен выбор упражнений. Важно подбирать такие силовые упражнения, 
при выполнении которых сила мышц должна проявляться на протяжении 
всей амплитуды движения, а не только в отдельном секторе амплитуды.
С другой стороны, для полного проявления гибкости необходимо 
уменьшить тормозящее влияние мышц-антагонистов. Для этого важно, 
чтобы они были достаточно длинными. Это достигается систематическим 
выполнением упражнений на растягивание. Чаще всего подобных упраж­
нений занимающиеся стараются избегать из-за неприятных болевых ощу­
щений, сопутствующих растягиванию мышц. Типичные упражнения на
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растягивание — маховые движения ногой, медленное скольжение с разве­
дением ног в стороны (опускание в «шпагат»), пружинящие наклоны впе­
ред.
На наклоне вперед следует остановиться особо. Его часто используют 
в качестве контрольного упражнения, теста, с помощью которого опреде­
ляется общий уровень развития гибкости (рис. 3). Можно принять сле­
дующую шкалу оценки. Если спортсмен пальцами достает поверхности, на 
которой он находится (табуретка, скамейка), его гибкость считается удов­
летворительной. Если он может пальцами коснуться уровня на 20 см ниже, 
его гибкость оценивается как хорошая. Отличной гибкостью можно при­
знать при доставании отметки на 30 см ниже опоры.
С другой стороны, в связи с тем, что наклон является прекрасным 
упражнением для развития гибкости тела, выполнять его надо ежедневно 
по нескольку десятков раз в один сеанс.
Рис. 3. Измерение гибкости с помощью разграфленной 
дощечки при максимальном наклоне вперед.
Теория физического воспитания рекомендует это упражнение вклю­
чить в утреннюю зарядку и в комплекс упражнений, выполняемых в ре­
жиме дня. Двухразовые занятия в день (по 50 -  70 повторений в каждом) 
приводят к сравнительно быстрому развитию гибкости.
Так как естественное возрастное совершенствование гибкости пре­
кращается довольно рано, то в старших классах школы можно наблюдать 
дисгармонию в развитии двигательных качеств -  значительное возрастание 
силы у юношей при ухудшении подвижности в суставах. Чаще всего это 
связано с выполнением упражнений, которые не требуют предельного 
размаха движений, и с малым числом специальных упражнений на разви­
тие гибкости или хотя бы на поддержание достигнутого уровня.
Роль гибкости в технической подготовке спортсмена огромна. В гим­
настике невозможно рассчитывать на сколько-нибудь значительные успе­
хи без хорошо развитой гибкости. Здесь множество упражнений, которые 
требуют преимущественного развития подвижности в суставах («гимна­
стический мост», «шпагаты», «выкруты» и т. д.).
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В других видах спорта хорошо развитая гибкость дает значительное 
преимущество спортсмену. Например, в прыжках в высоту высокий мах 
свободной ногой является необходимым условием отличной техники. От 
него зависит и эффективность отталкивания, и направление полета тела. 
Известный в прошлом легкоатлет, прыгун в высоту В. Брумель, оттолк­
нувшись, мог достать носком маховой ноги баскетбольный щит. Отметим, 
что высота нижнего края щита над полом равна 2,75 м. Безусловно, подоб­
ное доступно лишь спортсмену с исключительной подвижностью в тазо­
бедренном суставе. Очень важно уметь управлять этой подвижностью.
То же можно сказать и в отношении легкоатлетов -  барьеристов, ко­
торые, преодолевая барьеры, разводят ноги почти в положение «шпагата». 
В художественной гимнастике «шпагат» в прыжке -  очень распростра­
ненное упражнение.
Высокоразвитой гибкостью, особенно в суставах верхних конечностей, 
т.е. плечевом, локтевом и кисти, должны обладать баскетболисты. От этого 
в значительной мере зависят умения тончайшего владения мячом и точ­
ность бросков, особенно при так называемых кистевых передачах.
Даже в таком чисто силовом виде спорта, как тяжелая атлетика (штан­
га), достижение высоких спортивных результатов зависит в значительной 
мере от гибкости в суставах плечевого пояса, особенно при выполнении 
рывка двумя руками.
Для развития гибкости пользуются двумя видами упражнений: актив­
ными и пассивными. Активные упражнения выполняются без посторонней 
помощи. Это -  пружинящие сгибания -  разгибания, маховые движения ру­
ками или ногой, круговые движения, а также упражнения со статическим 
напряжением. Примером последнего является удержание ноги на высокой 
опоре (спинке стула, кровати, гимнастической стенке, коне, брусьях).
Пассивные упражнения выполняются с помощью партнера -  это в ос­
новном упражнения на растягивание. Например, партнер поднимает пря­
мую ногу своего товарища вперед или в сторону и при приближении к 
пределу делает легкие покачивания ногой вверх -  вниз. В качестве кон­
трольных упражнений, или тестов, с помощью которых определяется уро­
вень развития гибкости, помимо описанного выше наклона вперед, приме­
няются также «гимнастический мост», «выкрут» с гимнастической палкой 
и разведение ног в стороны.
Оценить гибкость по выполнению «гимнастического моста» можно по 
следующей шкале: «отлично» -  опуститься назад в «гимнастический мост» 
и затем встать на ноги; «хорошо» -  опуститься назад в «гимнастический 
мост»; «удовлетворительно» -  из положения лежа перейти в «гимнастиче­
ский мост» так, чтобы руки заняли положение, близкое к вертикальному.
«Выкрут» с гимнастической палкой прямыми руками характеризует 
подвижность в плечевых суставах. Взявшись руками за концы гимнастиче­
ской палки, плавным движением поднять ее вверх (над головой) и, не за­
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держиваясь, продолжить движение назад и вниз до положения палки поза­
ди тела. Движение выполняется одновременно двумя руками. Если данное 
упражнение получится, гибкость можно характеризовать как удов­
летворительную. Для хорошей оценки необходимо к описанному упраж­
нению добавить «выкрут» в обратном направлении. «Отлично» ставится в 
том случае, если держать палку не за концы, а на расстоянии ширины ла­
дони от концов.
При исключительно хорошей гибкости плечевых суставов возможно 
выполнение «выкрута» руками, параллельными друг другу.
Степень разведения ног в стороны легко замерить на полу с помощью 
обычной швейной сантиметровой ленты. Лучше одну ногу ставить у стен­
ки, а другой скользить по полу. При этом следует опираться руками о стол, 
стул или скамейку. Результат при таком измерении зависит не только от 
подвижности в суставах тазового пояса, но и от длины ног. Поэтому срав­
нивать результаты двух спортсменов разного роста затруднительно, одна­
ко для контроля развития гибкости у каждого из них этот метод вполне 
пригоден (В.Ф. Ломейко, А.С. Ищенко).
ЛОВКОСТЬ
Ни у кого не вызывает сомнения, что при занятиях спортом необхо­
дима большая ловкость. Более ловкий человек успешнее справляется с но­
выми двигательными задачами, его движения более совершенны. Считает­
ся, что ловкость — это способность человека целесообразно координиро­
вать свои движения и рационально решать двигательные задачи. Различа­
ют общую и специальную ловкость. Последняя определяется как способ­
ность спортсмена вариативно, т. е. в соответствии с изменяющейся обста­
новкой, применять технику спортивной дисциплины. Таким образом, мож­
но говорить о ловкости акробата, волейболиста, лыжника — прыгуна, гим­
наста и фигуриста. Для них в спортивном совершенствовании ловкость иг­
рает исключительно важную роль, хотя особенности развития этого каче­
ства в разных видах спорта весьма различаются. Есть виды спорта, при за­
нятиях которыми ловкость не столь обязательна (длинные дистанции в бе­
ге), но и здесь, как показывают наблюдения, более высокое развитие лов­
кости при прочих равных условиях дает спортсмену некоторое преи­
мущество.
В отличие от других двигательных качеств ловкость представляет со­
бой комплексную способность, которую довольно трудно определить и 
выразить в соизмеримых единицах. Она зависит от способности человека 
ориентироваться в пространстве, тонко различать интервалы времени, со­
хранять равновесие (и притом при необычном положении тела, например, 
вниз головой), от способности оценивать положения отдельных частей те­
ла в пространстве, степени усвоения ритма и темпа движений, умения 
своевременно напрягать и расслаблять мышцы.
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ОСНОВЫ ЗАКАЛИВАНИЯ
ПРИРОДНО-КЛИМАТИЧЕСКИМИ ФАКТОРАМИ.
Организм человека, несмотря на разностороннее воздействие внешних 
факторов, обладает высокой способностью сохранять постоянство своей 
внутренней среды (состава крови, температуры тела и т.п.), при которой 
только и возможна его жизнедеятельность. Малейшее нарушение этого по­
стоянства уже свидетельствует о заболевании. Устойчивость к заболевани­
ям сугубо индивидуальна и определяется состоянием защитных сил орга­
низма, а последние во многом зависят от степени его закаленности.
Закаленный человек обладает высоким жизненным тонусом, не под­
вержен заболеваниям, в любых условиях способен сохранять спокойствие, 
бодрость духа, оптимизм. Ему присущи трезвость суждения и ясность 
мысли.
Древнегреческие мыслители Сократ и Аристотель говорили, что чело­
век должен черпать силы у природы. Целебную силу воздуха, воды и 
солнца хорошо познали уже древние римляне, греки и египтяне. Они почи­
тали обнаженное, сильное, бронзовое от загара тело и считали неприлич­
ным иметь слабые мышцы и бледный цвет кожи.
Наиболее эффективны систематические закаливающие процедуры с 
использованием воздействия разнообразных природно-климатических 
факторов и прежде всего воздуха, воды и солнечного облучения. Присту­
пая к таким процедурам, необходимо предусматривать их максимальную 
доступность, систематичность проведения (не реже трех раз в неделю), по­
вторяемость идентичных закаливающих нагрузок с постепенным наращи­
ванием дозировки (учитывая индивидуальные возможности каждого зани­
мающегося) и доведением до уровня, достаточного для поддержания нор­
мального здоровья.
Приобщаясь к закаливанию, следует помнить главное:
1. Закаливание следует начинать с простейших форм (воздушные ван­
ны, обтирания, обливание прохладной водой и др.) и только после этого 
постепенно увеличивать закаливающую дозировку и переходить к долее 
сложным формам. Приступать к купанию в холодной и ледяной воде мож­
но только после соответствующей подготовки и консультации у врача.
2. В теплые погожие дни хорошо принимать воздушные и солнечные 
ванны в пределах времени, допускаемого состоянием здоровья и степенью 
закаленности.
3. Полезно чаще и дольше находиться на свежем воздухе. При этом 
одеваться нужно так, чтобы продолжительное время не ощущать ни холо­
да, ни излишнего тепла (чрезмерное укутывание создает тепличные усло­
вия для кожи и сосудов, что ведет к перегреву, а при понижении темпера­
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туры -  к быстрому переохлаждению и простуде). Головной убор в холод­
ный период года носить обязательно.
4. Спать следует в не слишком мягкой постели, круглый год оставляя 
форточку открытой, а в сильные морозы -  полуоткрытой, но обязательно 
тепло укрываясь.
5. Важно приучать себя ежедневно утром и вечером обмывать ноги, 
умываться и полоскать носоглотку холодной водой. Не менее 2 - 3  раз в 
неделю плавать в прохладной (холодной) воде или принимать такой же 
душ.
6. Ни в коем случае не следует злоупотреблять закаливанием: при 
воздействии холода -  не допускать появления озноба и посинения кожи, 
при солнечном облучении -  покраснения кожи и перегрева тела.
ЗАКАЛИВАНИЕ ВОЗДУХОМ
Закаливание воздухом, являясь простейшей, наиболее доступной и 
легко воспринимаемой формой закаливания, повышает устойчивость орга­
низма к переохлаждению, предохраняет от простудных заболеваний, 
улучшает функцию дыхания, обмен веществ, работу сердца и сосудов. Его 
можно проводить даже не раздеваясь, за счет длительного пребывания на 
свежем воздухе, независимо от поры года и погодных условий -  во время 
занятий физическими упражнениями, в туристском походе, на рыбной 
ловле или просто на прогулке.
Летом нужно стараться больше находиться в лесу, в парке и у водо­
емов, где воздух обычно насыщен аэроионами и фитонцидами (активными 
веществами, выделяемыми растениями).
Наиболее чистым воздух бывает после дождя, а зимой во время снего­
пада: в нем оказывается минимальное количество пыли, взвешенных час­
тиц газов, выделяемых предприятиями и автотранспортом. Зимний воздух 
практически свободен от микробов. При вдыхании морозного воздуха уси­
ливается сгорание в организме высокоэнергетических продуктов обмена, 
резко возрастают окислительно-зосстановительные процессы. Чем ниже 
температура воздуха и неприветливее погода, тем больше пользы может 
извлечь для себя человек, стремящийся закалиться, укрепить выносливость 
и не болеть ОРЗ.
Закаленному человеку мороз не страшен, но и незакаленные, посте­
пенно к нему привыкая, могут приобрести высокую противохолодовую ус­
тойчивость. Склонность к простудно -  вирусным заболеваниям не может 
являться причиной отмены процедур в холодную погоду. Надо только пе­
ред процедурой сделать массаж лица и грудной клетки, облиться холодной 
водой, чтобы мобилизовать защитные силы организма против переохлаж­
дения, и в течение 5 - 6  минут до чувствительного прогрева тела размяться 
в помещении. После этого можно смело продолжать тренировку на мороз­
ном воздухе, при условии, конечно, повышенной ее энергетичносги, то
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есть использования силовых упражнений, быстрой ходьбы и бега, спор­
тивных или подвижных игр в чередовании (кратковременном) с дыхатель­
ными упражнениями и на расслабление. При этом следует учитывать, что с 
больной носоглодкой (насморк, гайморит, тонзиллит) при повышенных 
физических нагрузках нужно переходить с носового дыхания на дыхание 
через рот (кратковременно), поскольку интенсивное носовое дыхание мо­
жет стать причиной попадания в бронхи патологических накоплений носо­
глотки. Продолжительность процедур на морозном воздухе следует сокра­
тить, а предварительную разминку в помещении сделать более продолжи­
тельной, обратив особое внимание на массаж грудной клетки в сочетании с 
глухим «диафрагмальным покашливанием» (с кратковременным напряже­
нием диафрагмы и мышц живота).
Важной формой закаливания являются воздушные ванны. Начинать 
их прием лучше всего в теплые погожие дни, в защищенных от ветра мес­
тах, можно в движении (например, во время выполнения физических уп­
ражнений), при этом продолжительность процедуры дозируется сугубо 
индивидуально в зависимости от состояния здоровья и степени закаленно­
сти занимающихся, а также в соответствии с температурой и влажностью 
воздуха.
Начинающим рекомендуется дозировать систематический прием (не 
реже 3 - 4  раз в неделю) воздушных ванн по приведенным ниже показате­
лям, при условии отсутствия отклонений в состоянии здоровья.
Таблица 12
Температура воздуха, 
°С
Длительность процедуры, мин.
в 1-й день к концу месяца
+16 -+18 2-4 20
+19-+21 5-9 30
+22 - +24 10-19 50
+25 - +27 20-30 120
Пользуясь таким дозированием, нужно одновременно осуществлять 
самоконтроль и с помощью субъективных ощущений. Так, например, при 
возникновении озноба воздушную ванну следует прекратить, быстро 
одеться и согреться энергичными движениями. В течение дня воздушные 
ванны можно принимать с интервалами не менее часа, но не чаще 2 - 3  раз 
в день.
В теплом помещении желательно находиться в легкой одежде, а до­
ма -  периодически обнажать тело. Наиболее благоприятным для здоровья 
воздухом жилых и рабочих помещений считается прохладный (16 -  18°), а 
еще лучше -  «пульсирующий», т.е. с постепенной сменой температуры в 
пределах 15 — 22°. Такая контрастность температур в наибольшей мере 
способствует закаливанию. В зимнее время она легко достигается обыч­
ным проветриванием помещений.
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ЗАКАЛИВАНИЕ СОЛНЦЕМ
Солнечные лучи являются сильным раздражителем. Под их воздейст­
вием на обнаженное тело происходят определенные изменения почти всех 
физиологических функций: повышается температура тела, учащается и уг­
лубляется дыхание, расширяются кровеносные сосуды, усиливается пото­
отделение, активизируется обмен веществ.
При правильном дозировании регулярные солнечные облучения по­
ложительно влияют на функциональное состояние нервной системы, по­
вышают устойчивость организма к действию солнечной радиации, улуч­
шают обменные процессы. Все это совершенствует деятельность внутрен­
них органов, повышает работоспособность мышц, усиливает сопротивляе­
мость организма заболеваниям.
Однако в стремлении получше загореть многие остаются на солнце 
недопустимо долго, что приводит к перегреву, ожогам кожи и тепловым 
ударам. Следует помнить, что злоупотребление солнечными ваннами мо­
жет вызвать серьезные нарушения в организме, в том числе и такие, как 
малокровие, нарушение обмена веществ, а при повышенной радиационной 
активности солнца -  даже привести к лейкемии.
Вот почему, начиная принимать солнечные закаливающие процедуры, 
необходимо строго соблюдать постепенность и последовательность в на­
ращивании дозировок облучения, учитывая при этом состояние здоровья, 
возраст, физическое развитие, климатические и радиационные условия 
солнцестояния и другие факторы, воздействующие на интенсивность сол­
нечного облучения.
При наличии существенных отклонений в состоянии здоровья, прежде 
чем начинать прием солнечных ванн, необходимо проконсультироваться у 
врача с целью определения индивидуального режима закаливания.
Закаливание солнечными лучами наиболее целесообразно проводить в 
теплые солнечные дни во время отдыха на лоне природы в процессе тре­
нировок (путем обнажения тела).
Начинать прием солнечных ванн лучше летом утром (с 8 до 11 часов), 
весной и осенью -  днем (с 11 до 14 часов), в защищенных от ветра местах. 
Летом с 12 до 15 часов происходит интенсивное инфракрасное излучение, 
большие дозы которого могут неблагоприятно влиять на здоровье.
Здоровым людям следует начинать закаливание солнцем с пребывания 
под прямыми солнечными лучами в течение 1 0 - 2 0  минут, постепенно 
увеличивая на 5 -  10 минут продолжительность процедуры с доведением 
ее до 2 -  3 часов. При продолжительном приеме солнечных ванн необхо­
димо через каждый час не менее 15 минут отдыхать в тени. Признаками 
неблагоприятного воздействия солнечного облучения на организм могут 
бьггь плохое самочувствие, слабость, ухудшение сна и аппетита.
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Полезно (особенно детям) в любое время дня закаливание отражен­
ными или проходящими через листву деревьев солнечными лучами.
ЗАКАЛИВАНИЕ БОСОХОЖДЕНИЕМ
Хождение босиком -  одно из самых древних, самобытных средств за­
каливания. Оно оказывает общеукрепляющее воздействие на организм.
Общеизвестно, что между подошвой и слизистой верхних дыхатель­
ных путей существует тесная рефлекторная связь. При местном охлажде­
нии ног у незакаленного человека резко понижается температура слизи­
стой носоглотки, вследствие чего обычно возникает насморк и кашель. 
Обувь, создавая для ног постоянный комфортный микроклимат, способст­
вует снижению функции подошвы, что благоприятствует простудным за­
болеваниям. Хождение же босиком, наоборот, повышает активность тер­
мо- и механорецепторов, и организм быстро адаптируется к местному ох­
лаждению.
Особенно полезно ходить босиком по мокрой траве (после дождя и по 
росе). Кстати, травы и сами выделяют соки, многие из которых обладают 
определенными лечебными свойствами, что повышает оздоровительную 
эффективность закаливания.
Летом, в теплую погоду, продолжительность хождения босиком для 
здоровых людей не ограничивается, слабым и болезненным надо начинать 
с 1 5 -2 0  минут (можно по нескольку раз в день). Осенью, весной и в хо­
лодные летние дни хождение босиком ограничивается погодными усло­
виями, при этом нельзя допускать, чтобы ноги ощущали холод более 3 - 4  
минут.
Начинать заниматься босохождением можно в любое время года в 
квартире. Продолжительность процедуры -  до появления ощущения холо­
да.
Приучив ноги к холоду, можно практиковать непродолжительные (до 
3 минут) «прогулки» босиком по снегу, лучше всего по свежему, только 
что выпавшему или тающему. Перед выходом следует разогреться энер­
гичными движениями до ощущения тепла во всем теле, а после такой 
«прогулки» тщательно растереть ступни ног.
После хождения босиком ноги нужно тщательно вымыть, а п ри сухой 
коже смазать кремом для ног.
Отправляясь в поход, полезно обернуть стопы ног свежими листьями 
одуванчика, мать-и-мачехи, подорожника, чистотела или лопуха: антисеп­
тические свойства этих растений способствуют размягчению мозолей, 
предупреждают образование отеков, потертостей, проникновение инфек­
ций и потение ног. В такой «обертке» стопам мягко, а ногам легко шагать.
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ЗАКАЛИВАНИЕ ВОДОЙ
Воду по праву можно назвать эликсиром жизни. Систематические об­
ливания и купания, особенно в холодной воде, в сочетании с интенсивны­
ми физическими упражнениями, являются мощным стимулятором бодро­
сти и источником здоровья.
У всех народов вода издавна считалась целителем многих заболева­
ний. Культ воды создавался тысячелетиями. Закаливание холодной водой 
было одним из главных средств физического воспитания в Древней Спар­
те.
Основоположником водолечения принято считать известного древне­
греческого врача Гиппократа, который досконально изучил физиологиче­
ское влияние воды на организм человека. Он определил, что холодная вода 
возбуждает, а теплая расслабляет, и считал ванны, обтирания и обливания 
холодной водой сильнодействующим терапевтическим средством.
Выдающийся врач Древнего Рима Авл-Корнелий Цельз придавал ис­
ключительное значение применению холодной воды. В своем трактате он 
изложил обобщенный опыт по методике водолечения.
Известный ученый XIX века Эртель говорил, что вода «оживляет и 
освежает организм человеческий точно так, как освежает и оживляет забо­
левшее растение». Народный лекарь С. Кнейп, живший в XIX веке в Гер­
мании, прославил себя тем, что излечивал самые упорные, не поддающие­
ся обычным лечебным средствам заболевания различными водными про­
цедурами с широким использованием холодной воды. Кнейп считал, что 
«чем вода холоднее, тем лучше», но при этом требовал очень строгого до­
зирования холодной воды в каждом случае ее применения.
Одним из первых русских врачей, широко использовавших методику 
водолечения, был М. Ломовский. Пропагандируя применение холодной 
воды, он с воодушевлением писал: «Нужна только сила и непреклонность 
благой воли, и холодные живительные струи колодезной кристальной во­
ды, орошая с головы до ног, всякому упрочат здоровье во всех отношени­
ях».
Действительно, закаливание водой является общедоступным и наибо­
лее эффективным средством укрепления здоровья. Даже кратковременные 
холодовые обливания, действуя на центральную нервную систему, снима­
ют утомление, бодрят, создают хорошее настроение.
Влияние холодной воды рефлекторно вызывает сужение сосудов кожи 
(а в ней содержится третья часть всей крови человека). Часть периферий­
ной крови перемещается во внутренние органы и мозг и несет с собой до­
полнительные питательные вещества и кислород к клеткам организма. 
Вслед за первоначальным кратковременным сужением кожных сосудов 
наступает вторая рефлекторная фаза реакции -  их расширение, при этом 
происходит покраснение и потепление кожи, что сопровождается прият-
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ным чувством тепла, бодрости и мышечной активности. Сужение, а затем 
расширение кровеносных сосудов — это своего рода гимнастика сердечно -  
сосудистой системы, способствующая интенсивному кровообращению. 
Она вызывает мобилизацию и поступление в общий кровоток резервной 
массы крови (особенно находящейся в печени и селезенке).
Под действием холодной воды активизируется диафрагма, усиливает­
ся вентиляция легких, дыхание становится более глубоким и свободным, в 
крови увеличивается количество гемоглобина, эритроцитов и лейкоцитов. 
Все это благотворно сказывается на повышении окислительных процессов 
и обмене веществ в целом. К тому же усиливается половая потенция, кото­
рая стимулирует нервную систему.
Однако главным в закаливании водой является совершенствование 
аппарата терморегуляции, позволяющего температуре тела при самом не­
благоприятном состоянии окружающей среды оставаться в оптимальных 
пределах, а защитным силам организма всегда находиться в «боевой го­
товности».
В то же время следует помнить, что при чрезмерно длительном охла­
ждении тела происходит стойкое сужение сосудов кожного покрова, чрез­
мерно увеличивается потеря тепла, а теплопродукция оказывается недос­
таточной, чтобы компенсировать такие потери. Это может вызвать серьез­
ные отклонения в деятельности организма и привести к нежелательным 
последствиям. Вот почему при закаливании организма холодной водой 
большое внимание следует уделять дозированию холодовых нагрузок и 
постепенности в их наращивании. Особенно благоприятна комплексная 
система закаливающих тренировок, сочетающая различные формы зака­
ливания с двигательной активностью.
Начинающим закаливание водой, прежде всего следует приучить себя 
регулярно умываться только холодной водой, что само по себе уже спо­
собствует повышению работоспособности, бодрому самочувствию и при­
учает ценить холодную воду.
Доступными приемами закаливания являются также обмывание ног и 
полоскание горла холодной водой. Выполнять эти процедуры лучше всего 
во время утреннего туалета или вечером, перед сном (можно и утром, и ве­
чером).
Студентам ослабленным и после болезни закаливание холодной водой 
следует начинать крайне осторожно. Вначале можно использовать воду 
комнатной температуры и давать организму незначительные холодовые 
нагрузки. Продолжительность водных процедур не должна превышать 
1 - 2  минут. В последующем температуру воды следует постепенно сни­
жать (примерно на 1° через каждые 3 - 4  дня). Практически здоровые лю­
ди, не подверженные частым простудам, могут сразу начинать с обтирания 
и обливания холодной водой (в пределах полминуты), постепенно увели-
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чивая продолжительность процедуры, чтобы через два месяца она состав­
ляла 1 ,5 -2  минуты.
Обтирание тела -  наиболее «мягкое средство» закаливания водой. Оно 
выполняется хорошо отжатой губкой или мокрым полотенцем. Сначала 
обтирают руки (от пальцев к туловищу), затем шею, грудь, спину, ноги. 
Движения должны быть направлены по ходу сосудов, от периферии к цен­
тру, на животе -  круговые движения по часовой стрелке. Начинающие ис­
пользуют сначала воду комнатной температуры, постепенно в течение 
2 - 3  недель снижая ее до 10 -  12° (такой обычно бывает температура во­
допроводной воды).
После привыкания к обтиранию можно приступить и к более ощути­
мой процедуре -  обливанию или душу. При обливании следует опрокинуть 
на себя ведро (таз) с водой, чтобы она потоком стекала по всему телу.
Чтобы продлить закаливающее воздействие холодной воды, не следу­
ет после ее применения энергично растираться, нужно промокнуть ее по­
лотенцем и сделать самомассаж. Если появилось ощущение холода, необ­
ходимо выполнить несколько согревающих упражнений (или побегать) до 
появления во всем теле приятной теплоты.
Эффективным средством закаливания, интенсивно тренирующим ме­
ханизм терморегуляции и значительно повышающим тонус нервной сис­
темы, является контрастный душ (попеременно теплый и холодный). В за­
висимости от перепада температуры различают: сильноконтрастный (более 
15°), среднеконтрастный (10 -  15°) и слабоконтрастный (менее 10°).
Практически здоровые люди могут начинать со среднеконтрастного 
душа и по мере привыкания переходить к сильноконтрастному. Только с 
разрешения врача можно пользоваться контрастным душем лицам со зна­
чительными отклонениями в здоровье.
Купание в открытых водоемах является наиболее действенным сред­
ством закаливания водой. Его лучше начинать летом и продолжать систе­
матически, не реже 2 - 3  купаний в неделю. Во время купания нужно энер­
гично двигаться, лучше всего плавать, т. к. в этом случае водная среда ока­
зывает легкое массирующее воздействие на тело -  прорабатываются мыш­
цы, подкожные капилляры и нервные окончания, происходит повышенный 
расход тепловой энергии, в то же время усиливается теплопродукция в са­
мом организме, которая обеспечивает сохранение нормальной температу­
ры тела на весь период купания, при условии правильного его дозирова­
ния.
Продолжительность пребывания в воде зависит от ее температуры и 
погодных условий, а также от степени тренированности и состояния здо­
ровья занимающихся закаливанием.
В табл. 13 приводится наиболее рациональная усредненная дозировка 
купаний по времени для практически здоровых людей.
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Во всех этих случаях холодовая нагрузка (дефицит тепла) не превы­
шает 30 -  35 ккал/м2 поверхности тела, относится к средней категории и 
практически здоровыми людьми переносится легко, без каких -  либо от­
рицательных последствий.
Таблица 13
Температура воды, °С Продолжительность купания
+22 - +25 6 - 1 6  мин
+ 18 -+21 3 - 6  мин
+ 1 4 -+ 1 7 1 ,5 -3  мин
+ 1 0 -+ 1 3 1 -1 ,5  мин
+ 6 -+ 9 40 - 60 с
+2 - +5 30 - 40 с
от 0 до +1 2 0 -3 0  с
После купания надо насухо вытереть голову, а мокрое тело растереть 
руками и сделать самомассаж, затем быстро одеться. Ощутив холод, нужно 
выполнить несколько упражнений (лучше в процессе энергичной ходьбы) 
или пробежаться. Появление приятного чувства теплоты во всем теле бу­
дет свидетельствовать о положительном воздействии купания на организм.
При закаливании холодом, в том числе и в процессе купания, нельзя 
допускать переохлаждения. Появление «гусиной кожи», озноба свидетель­
ствует о чрезмерных холодовых нагрузках.
Согреваться нужно, растирая тело руками или полотенцем докрасна, а 
также согревающими упражнениями или горячим питьем (лучше чаем).
Систематические занятия закаливанием водой обязательны для всех, 
кто хочет достигнуть высшей формы закаливания холодом -  «моржева­
ния».
Предложенные рекомендации по закаливанию водой широко апроби­
рованы, общепризнанны и показали высокую эффективность.
ЗАКАЛИВАНИЕ ПАРОМ И ГОРЯЧИМ ВОЗДУХОМ
Одним из надежных и испытанных средств закаливания является бан­
ный жар -  горячий воздух.
Парные бани существуют с незапамятных времен. С успехом они слу­
жили народам Древнего Востока, а затем позаимствовавшим их древним 
грекам и римлянам. Давнюю историю имеет и русская баня. Знаменитый 
древнегреческий историк Геродот упоминал, что жители древнерусских 
степей «жарким паром омывали свои телеса». О русской паровой бане 
упоминается в «Повести временных лег» (ок. 1113 г.).
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Издавна банной процедурой пользовались не только как гигиениче­
ским, но и как целебным, общеукрепляющим средством, особенно эффек­
тивным при сочетании пара -  «горячего духа» с холодной или ледяной во­
дой.
Под воздействием горячего воздуха расширяются сосуды, усиливается 
кровообращение, начинается интенсивное потоотделение, увеличивается 
потребление кислорода и выделение углекислого газа; глубже становится 
дыхание; интенсивнее происходят окислительные процессы, что активизи­
рует обмен веществ. «Баня любую болезнь из тела гонит», -  утверждает 
старинная русская пословица.
Вера людей в целебную силу горячего пара нашла отражение в древ­
негреческих мифах, повествующих о богах, которые пользовались паро­
выми ваннами, чтобы сохранить юность и обрести бессмертие.
Тот, кто пользуется банной процедурой, знает что «щедрый жар» сни­
мает утомление, расслабляет мышцы, создает ощущение необыкновенной 
легкости, возвращает душевное равновесие. Не зря после бани парильщики 
восклицают: «Словно заново родился!».
Дозированное парение в бане благотворно влияет на сердечно -  
сосудистую и дыхательную системы, способствует развитию выносливо­
сти, повышает сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, 
лечит неврозы.
По традиции, сохранившейся со времени античного спорта, в наше 
время бани являются неотъемлемой составной частью комплексов спор­
тивных сооружений. Так, в состав водноспортивных комбинатов в Минске 
и других крупных городах нашей страны работает баня с русской парной и 
сауной, а также бассейном, который наполняется минеральной водой.
Все большую популярность приобретают, особенно в комплексе с бас­
сейном для плавания, и бани общего пользования.
Наибольшее распространение у нас имеют русская парная баня и сау­
на. В русской парной температура воздуха держится в пределах 90°, а 
влажность 80 -  100 %. В сауне влажность не превышает 20 %, а темпера­
тура воздуха бывает выше 100°. В парной парятся березовым или дубовым 
веником, в сауне только прогреваются горячим воздухом.
Ударные и поглаживающие движения веником оказывают на тело 
своеобразное массирующее действие. Березовый веник «ложится» мягко и 
способствует очищению и размягчению кожи, дубовый придает коже уп­
ругость и устойчивость к воспалительным процессам. При радикулитах и 
остеохондрозе можно пользоваться веником -  «букетом» из березовых, 
дубовых и можжевельниковых веток. Перед парением веник нужно хоро­
шо распарить в тазу с горячей водой, чтобы он стал мягким и эластичным.
Умение париться с веником своего рода искусство, только владея ко­
торым получишь пользу и удовольствие. Перед парением на раскаленные 
камни вместе с горячей водой выплескивается и «банный коктейль», кото-
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рый готовится обычно из листьев шалфея, эвкалипта, мяты, березы, липы в 
стеблей молодой Польши. Воздух, насыщенный ароматом этих растений, 
лучше очищает дыхательные пути, банная процедура приносит больше 
пользы.
Приступая к парению, необходимо ополоснуться (но не мыться с мы­
лом), надеть на голову шерстяную шапочку (войлочную или фетровую 
шляпу) и в первый заход в парильню в течение нескольких минут погреть­
ся на средней полке, слегка поглаживая себя влажным веником и предель­
но расслабляясь. Затем ополоснуться прохладной водой и отдохнуть в 
предбаннике.
Во второй заход можно уже забраться на верхний полок. Веник нужно 
поднять и подержать вверху, чтобы слегка подсушить и основательно про­
греть. Сначала тело обмахивают веником, словно веером, плавно нагнетая 
с боков горячий воздух, затем жесткими ударами бьют по спине, плечам, 
груди, бедрам, чередуя их с растиранием тела. Лучше всего париться вдво­
ем, тогда удобнее поочередно «проходиться» веником по всему телу парт­
нера. Первоначально веник только слегка касается тела, затем движения 
становятся более энергичными, сопровождаются ударами с «припечатыва- 
нием», растиранием веником, как мочалкой. Завершается процедура вол­
нообразным опахиванием. В парной достаточно находиться 5 - 1 0  минут.
После парной следует окатить себя холодной или прохладной водой, а 
еще лучше -  окунуться в водоем или бассейн. Контрастная смена темпера­
тур благоприятствует нормализации дыхания и частоты сердечных сокра­
щений, заставляет кровеносные сосуды поочередно сужаться и расширять­
ся, что является своеобразной гимнастикой для них. Приобщаться к кон­
трастной смене температур надо постепенно, чтобы приучить к ней орга­
низм.
Если самочувствие остается нормальным, заходы в парилку можно 
повторить еще 2 - 3  раза. Ни в коем случае нельзя допускать перегрева 
(при перегреве сильно учащается сердцебиение, «спирает» дыхание, кру­
жится голова, появляется тошнота, перед глазами «мелькают мушки», зве­
нит в ушах). При первом же признаке перегрева нужно спокойно выйти из 
парной, облиться холодной водой и отдохнуть в предбаннике, лучше лежа 
на лавке.
После парения можно помыться. С мытьем желательно сочетать са­
момассаж по мокрому телу, а еще лучше взаимный массаж.
Заканчивать банную процедуру рекомендуется обливанием холодной 
водой, чтобы вывести организм из инертного, расслабленного состояния.
Для микроклимата сауны характерны высокая температура воздуха и 
низкая влажность (10 -  15 %), что принципиально отличает ее от русской 
парной бани. Суховоздушная баня служит прекрасным средством для тре­
нировки терморегуляционных и сердечно -  сосудистых реакций. С потом 
из организма удаляются шлаки, кислые продукты обмена. После сауны по-
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является ощущение легкости, бодрости, силы и возникает жизнерадостное 
настроение. Неспроста в Финляндии говорят: «Сауна полезна всем, кто 
может до нее дойти».
Однако оздоровительное воздействие на организм сауна оказывает 
лишь при строгом выполнении правил проведения банной процедуры. По­
вышение температуры воздуха в сауне выше 100° и длительное пребыва­
ние под воздействием такого тепла (более 10 минут) может вызвать голо­
вокружение и даже потерю сознания, что свидетельствует о неблагоприят­
ных изменениях обменных процессов в организме. Поэтому нужно строго 
дозировать воздействие высоких температур и делать не более трех по­
вторных заходов в сауну. Завершается банная процедура в сауне, как и в 
обычной парной.
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МАССАЖ И САМОМАССАЖ
Массаж -  это система механического и рефлекторного воздействия, 
производимого на ткани и органы человека в общеукрепляющих и лечеб­
ных целях. Выполняется он руками массажиста или с помощью специаль­
ного аппарата.
Действие массажа было известно с незапамятных времен, а первое его 
применение связано с инстинктивным движением для облегчения боли -  
поглаживанием, растиранием ушибленного места.
Уже в Древнем Китае, за три тысячи лет до нашей эры, в лечебных це­
лях применялся массаж. В храмах Древней Индии, расположенных на бе­
регу священной реки Ганг, жрецы врачевали с помощью массажа. О поль­
зовании массажем в лечебных целях рассказывают и папирусы Древнего 
Египта. В Древней Греции учителя гимнастики натирали своих учеников 
перед состязаниями, предварительно посыпая их тело мельчайшим песком, 
привезенным с берегов Нила. Древние славяне во время купания в бане 
пользовались оригинальным видом массажа — похлопыванием и стеганием 
по телу вениками. Этот вид массажа популярен у нас и сегодня. Простей­
шие виды массажа применялись в Древней Руси при лечении травм, рев­
матизма и других заболеваний различными знахарями и костоправами.
Отцом современного массажа можно назвать И.З. Заблудовского, ко­
торый еще в 1882 году написал работу «Материалы к вопросу о действии 
массажа на здоровье людей». На протяжении 25 лет он создал более 100 
работ, посвященных методике массажа.
В наше время массаж широко используется в профилактических и ле­
чебных целях, а также сопутствует занятиям физической культурой и спор­
том.
Массаж способствует увеличению кровоснабжения массируемых уча­
стков тела, улучшает отток венозной крови и лийфы, активизирует кожное 
дыхание, процессы обмена, усиливает функции потовых и сальных желез, 
удаляет отжившие клетки кожи; при этом кожа становится упругой, а связ­
ки и мышцы приобретают большую эластичность. Благотворное, успокаи­
вающее влияние оказывает массаж на нервную систему, благоприятствует 
восстановлению работоспособности организма после утомления.
Существует несколько видов массажа. Главные из них -  спортивный и 
лечебный. Первый предназначен для повышения работоспособности спорт­
смена и снятия утомления после больших физических нагрузок (например, 
напряженной тренировки), второй служит одним из средств лечения забо­
левания. Эти виды массажа могут выполняться только специалистами.
Простейшей разновидностью массажа является гигиенический, повы­
шающий общий тонус организма. Он способствует закаливанию и может 
выполняться не только специалистами, но и занимающимся комплексным
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закаливанием при условии приобретения им соответствующих навыков. В 
настоящее время получают распространение также зональный и точечный 
массаж, которые сравнительно легко освоить и применять самостоятельно.
Массажем и самомассажем целесообразно пользоваться в процессе 
закаливающих тренировок, особенно после процедур и плавания.
Массировать нужно обнаженное тело и только в отдельных случаях 
(например, при прохладном воздухе) -  через трикотажное или шерстяное 
белье. Приступая к массажу (самомассажу), следует вымыть руки, а при 
потливости осушить их одеколоном, тальком или протереть однопроцент­
ным раствором формалина. Массируемые участки тела должны быть мак­
симально расслаблены.
Массирующие движения совершаются по ходу 
лимфатических путей в направлении к ближайшим 
лимфатическим узлам (рис. 4), например, руки мас­
сируются от кистей к локтевым суставам, а от них -  к 
плечевым, ноги -  от ступней к коленным и далее к та­
зобедренному суставу; спина -  от позвоночника к 
подмышечным впадинам; грудная клетка -  от середи­
ны в стороны (у женщин не следует касаться молоч­
ных желез); живот -  по часовой стрелке и снизу вверх 
к подреберью; шея — от волосяного покрова вниз к 
ключицам. Лимфатические узлы не массируются.
Нельзя проводить массаж по загрязненной по­
верхности тела, при воспалительных процессах на 
коже, кожных заболеваниях, тромбозе и сильном ва­
рикозном расширении вен.
В практике пользуются большим количеством 
самых разнообразных массажных приемов, но для 
выполнения гигиенического массажа и самомас­
сажа достаточно ограничиться основными -  погла­
живанием, растиранием, разминанием, похлопы­
ванием, поколачиванием, встряхиванием и рубле- 
нием.
производится ладонной поверхностью пальцев или 
всей ладонью, причем четыре пальца соединены вместе, а большой отво­
дится в сторону, что дает возможность захватить большую площадь. При 
этом нужно, чтобы ладонь плотно прижималась к массируемому участку 
тела, а движения были непрерывными и велись от одного сустава к друго­
му. Поглаживанием начинают и заканчивают самомассаж.
Растирание от предыдущего приема отличается более энергичным 
давлением на кожу и выполняется подушечками пальцев, основанием ла­
дони и ее ребром. Этот прием применяется в тех случаях, когда требуется
Поглаживание
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усилить местное кровообращение, согреть ткани, улучшить эластичность 
связочного аппарата, повысить подвижность суставов.
Разминание (существует несколько видов) в самомассаже является ос­
новным приемом, с помощью которого массируются глубоко лежащие 
мышцы. Разминание увеличивает эластичность сухожилий, улучшает 
лимфо- и кровообращение. Разминание мышц начинают с мест, где они 
переходят в сухожилия. Пальцами рук захватывают массируемую мышцу, 
слегка оттягивают ее и отжимают одной рукой в одну сторону, другой -  в 
другую (щипцевидное разминание). Прием выполняется медленно, 
плавным движением рук.
Похлопывание и поколачивание -  это легкие и частые удары полусо­
гнутой ладонью и ребром кисти. Поколачивание не делается по животу.
Рубление выполняется переменными ритмичными ударами ребрами 
кистей обеих рук. Мягкие удары сменяются более сильными, при этом 
кисть должна быть вытянута перпендикулярно к поверхности тела, пальцы 
разведены и расслаблены.
Встряхивание и сотрясание проводится только на конечностях.
Поднятые в стороны и вверх над головой руки или поднятые и согну­
тые в коленях (в положении лежа) ноги слегка поворачиваются внутрь и 
наружу с одновременными колебательными движениями. Мышцы при 
этом предельно расслаблены.
Массажные приемы оказывают различное воздействие. Так, например, 
разминание, поколачивание, рубление, похлопывание -  возбуждают, по­
глаживание, потряхивание, растирание -  успокаивают.
Самомассаж. Обладает тем преимуществом перед массажем, что его 
можно выполнять независимо пи от кого в любое время. Неудобство же 
заключается в том, что отдельные части тела недоступны для самостоя­
тельного массирования. Однако этот недостаток легко устранить, если ис­
пользовать специальные приспособления (массажеры, массажные дорожки 
и т. п.).
Начинать самомассаж лучше всего со стоп, голени, бедер. Стопы мас­
сируются в положении сидя. Сначала гребнями пальцев, сжатых в кулак, 
растирается подошва от пальцев к пятке. В этом же положении массирует­
ся голень. Икроножную мышцу массируют от ахиллова сухожилия к под­
коленной ямке, при этом применяются все приемы массажа как задней, так 
и передней ее поверхности, от голеностопного сустава к коленному.
Коленный сустав массируют поглаживанием, круговым и продольным 
растиранием. Нога при этом должна быть вытянута и расслаблена.
Самомассаж ягодичных мышц делают в положении стоя. Нога ставит­
ся на носок и максимально расслабляется, массажные движения — погла­
живание и растирание производятся одноименной рукой. При растирании 
пальцы рук устанавливаются почти перпендикулярно массируемой части
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тела, рядом с позвоночником, и мелкими круговыми движениями с надав­
ливанием продвигаются от позвоночника в сторону.
Самомассаж спины удобно производить стоя, заложив руки за спину и 
начиная с широких мышц спины. Руки двигаются снизу вверх к подмы­
шечной впадине, как бы пытаясь достичь лопаток.
Для массажа груди надо сесть на стул боком к столу, руку вытянуть. 
Ладонью другой руки поглаживать и растирать межреберные мышцы 
вдоль ребер спереди назад, грудную мышцу -  по направлению к подмы­
шечной впадине.
Мышцы живота можно массировать в положении сидя, но лучше ле­
жа, согнув ноги в коленях и максимально расслабив брюшной пресс. Ла­
донь правой руки положить на нижнюю часть живота, на нее же сверху 
наложить кисть левой руки и поглаживать живот круговыми движениями 
по ходу часовой стрелки, постепенно суживая их к пупку. Далее, погружая 
пальцы рук в мягкие ткани живота, производить ими вращательные и раз­
минающие движения и, переходя от одного участка к другому, тоже по 
кругу, охватить весь живот. В области мочевого пузыря давление рук надо 
ослабить.
Голову и шею массируют в положении сидя и стоя. Поглаживанием 
одновременно ладонями обеих рук массируется задняя и передняя поверх­
ность шеи, подбородок -  тыльной стороной кистей. Самомассаж волоси­
стой части головы осуществляется от макушки в направлении роста волос: 
сзади -  к шее, с боков -  к ушам, спереди -  в сторону лба. Растирание дела­
ется подушечками всех пальцев, которыми одновременно надавливают на 
кожу, сдвигают и натягивают ее.
Самомассаж рук выполняется сидя. Положив руку на колено ладонью 
кверху, другой рукой поглаживают ее, постепенно усиливая давление. За­
тем делается разминание. Начинать надо с кисти, постепенно переходя 
вверх к плечу. Повернув ладонь к бедру, повторяют все движения по дру­
гой стороне руки.
Очень полезно проводить самомассаж или массировать друг друга в 
бане, ограничившись минимальным количеством приемов, но выполняя 
каждый 3 - 4  раза. Для более глубокого проникновения в глубь мышц, 
лучшего скольжения рук такой массаж следует выполнять после паре­
ния, предварительно намылив тело. Продолжительность 1 0 - 1 5  минут. 
Помните, что самомассаж в сочетании с физкультурой помогает укре­
пить здоровье, обрести бодрость, продлить молодость.
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ОСНОВЫ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ
Человек издавна использовал питание в качестве одного из важней­
ших средств для укрепления здоровья. Недаром древнегреческие мудрецы 
утверждали: человек есть суть то, что ест, а Сенека писал, что умеренное 
питание повышает умственные способности. Ум, говорил он, тупеет от 
пресыщения.
Современная наука достигла определенных успехов в изучении во­
просов рационального питания. Хорошо известно, что его основу состав­
ляют получаемы с пищей белки, жиры, углеводы, а также витамины и ми­
неральные вещества.
Белки, или протеины, имеют наибольшее значение для жизнедеятель­
ности организма. Они являются структурной основой всех клеток тела, 
обеспечивают их деятельность. Белки в организме человека образуются из 
пищевых белков, которые в результате переваривания расщепляются до 
аминокислот, всасываются в кровь и используются клетками. Аминокис­
лоты делятся на заменимые (они синтезируются в организме) и незамени­
мые, которые поступают с продуктами питания. Из незаменимых амино­
кислот особо важными признаны метионин, лицин и триптофан. Они со­
держатся преимущественно в продуктах животного происхождения. Осо­
бенно необходим для умственной деятельности метионин. Наибольшее со­
держание его в твороге, яйцах, сыре, мясе.
Средняя потребность организма в белках составляет 1 -  1,3 г на кило­
грамм массы тела. Для студентов, активно занимающихся физической 
культурой и спортом, из-за повышенного расхода энергии потребность в 
белках возрастает приблизительно в 1,5 раза. В суточный рацион студента 
следует включать белки как животного, так и растительного происхожде­
ния. Из растительных наибольшей ценностью и биологической активно­
стью обладают белки, сои, картофеля, овсянки, гречневой крупы, фасоли, 
риса.
Жиры -  наиболее концентрированный источник энергии. Вместе с тем 
в организме они выполняют и другие важные функции: совместно с бел­
ками образуют структурную основу клеток, защищают организм от пере­
охлаждения, служат естественными источниками витаминов А, Е, Д. По­
этому жиры и особенно их основной компонент -  жирные кислоты -  яв­
ляются незаменимой составной частью пищи. Жирные кислоты подразде­
ляются на насыщенные и ненасыщенные. Одни из самых ценных в биоло­
гическом отношении среди ненасыщенных жирных кислот -  арахидоновая 
и линолевая. Они укрепляют стенки кровеносных сосудов, нормализуют 
обмен веществ, противодействуют развитию атеросклероза.
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Арахидоновая кислота содержится только в животных жирах (свином 
сале — 2%, сливочном масле 0 0,2%). Богато этим продуктом и парное мо­
локо.
Линолевая кислота находится преимущественно в растительных мас­
лах. Из общего количества жиров, входящих в пищу, рекомендуется по­
треблять 30 -  40% растительных. Потребность организма в жирах состав­
ляет примерно 1 — 1,2 г на килограмм массы. Избыток жиров ведет к появ­
лению излишней массы тела, отложению жировой клетчатки, нарушению 
обмена веществ.
При напряженной мышечной деятельности жиры начинают расходо­
ваться организмом после 1 8 -2 0  минут работы. Студенты, занимающиеся 
видами спорта, которые требуют проявления выносливости (бег на сред­
ние и длинные дистанции, гребля, велосипедные гонки, плавание, лыжи), 
особенно нуждаются в растительных жирах.
Углеводы считаются основным источником снабжения организма 
энергией. Кроме того, они необходимы для нормального функционирова­
ния нервной системы, главным образом головного мозга. Доказано, что 
при интенсивной умственной деятельности расходы углеводов повышают­
ся. Углеводы также играют важную роль в обмене белков, окислении жи­
ров, но их избыток в организме создает жировые отложения.
Углеводы поступают с пищей в виде моносахаридов (фруктозы, галак­
тозы), дисахаридов (сахарозы, лактозы) и полисахаридов (крахмала, клет­
чатки, гликогена, пектина), превращаясь в результате биохимических ре­
акций в глюкозу. Излишнее употребление углеводов, особенно сахара, 
чрезвычайно вредно.
Ученые отмечают наличие прямой связи между количеством съедае­
мого сахара и сердечно-сосудистыми болезнями. Это объясняется тем, что 
избыток углеводов оказывает отрицательное действие на стенки кровенос­
ных сосудов, повышает содержание в крови сахара (глюкозы) и холестери­
на -  вещества, усиливающего атеросклеротические процессы в стенках со­
судов.
Помимо того, употребление углеводов в виде рафинированного саха­
ра, конфет способствует развитию кариеса зубов. Английские специалисты 
обнаружили, что сахар резко активизирует размножение на зубах микроор­
ганизмов, с помощью которых образуется разрушающие эмаль кислоты. 
Поэтому рекомендуется в качестве источников углеводов больше исполь­
зовать продукты, содержащие полисахариды (каши, картофель), фрукты и 
ягоды.
Средняя суточная потребность человека студенческого возраста в уг­
леводах составляет 4 — 5 г на килограмм массы. При регулярных занятиях 
физическими упражнениями организму требуется больше углеводов -  до 
600 г. Углеводы в виде сахарного песка, меда, варенья рекомендуется вво-
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дить 35 %, а остальное количество желательно восполнять за счет хлеба, 
картофеля, круп, яблок и т.д.
Чрезмерное потребление углеводов вызывает резкое повышение уров­
ня сахара в крови, что небезопасно для здоровья. Глюкозу рекомендуется 
принимать непосредственно перед стартом, во время преодоления длинной 
дистанции или на финише после утомительной физической нагрузки. Ус­
тановлено, что глюкоза, употребленная перед соревнованием или интен­
сивной тренировкой, быстро попадает в кровь и используется организмом 
для успешного выполнения мышечной работы. Если же ее принять за 15 
минут и более (до 1,5 ч) до старта, то ожидаемого эффекта не будет. Мыш­
цы не получат нужного количества углеводов, так как в организме будет 
происходить процесс отложения глюкозы в виде гликогена. Поэтому тре­
нировку или соревнования надо начинать спустя 1,5 -  2 ч после еды, когда 
в организме содержится наибольшее количество гликогена.
Энергетическая ценность пищи, или ее калорийность, зависит от ко­
личества присутствующих в ней белков, жиров и углеводов. По установ­
ленным нормам калорийность для юношей -  студентов составляет 3000 
ккал в день, для девушек -  2600 ккал. При занятиях спортом и физической 
культурой калорийность пищи должна повышаться приблизительно на 700 
-  100 ккал, в зависимости от интенсивности нагрузок.
В табл. 14 приводится калорийность ряда пищевых продуктов, по ко­
торой студенты смогут проверить энергетическую ценность своего рацио­
на питания.
От калорийности съедаемой пищи зависит масса тела. У многих сту­
дентов, особенно женского пола, она избыточна. А ведь от массы в нема­
лой степени зависит здоровье человека. Ученые утверждают, что лишние 9 
килограммов массы тела на 18 % сокращают возможную продолжитель­
ность жизни человека.
Нередко студенты в стремлении похудеть начинают уменьшать число 
приемов пищи: едят только 2 раза в день. Естественное желание насытить­
ся приводит к тому, что за 2 раза студенты съедают больше, чем при регу­
лярном 3 -  4 - разовом питании. Кроме того, редкий прием пищи отрица­
тельно сказывается на усвоении питательных веществ. А это приводит к 
увеличению массы тела.
Для того чтобы избавиться от лишней массы, нужно прежде всего на­
пряжение воли. У человека, особенно склонного к тучности, выработана 
привычка плотно поесть, доставить себе удовольствие. Лишиться такого 
удовольствия не так-то просто! Следует понять, что чувство сытости — ус­
ловный рефлекс.
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Таблица 14
Энергетическая ценность ряда пищевых продуктов.
Продукты питания, г Калорийность, ккал
Бутерброд с котлетой, 50 + 75 350
Хлеб с маслом, 35 + 10 100
Макароны, 150 396
Творог нежирный, 100 85
Винегрет, 100 80
Салат из свежей капусты, 100 6 8 -7 0
Суп молочный рисовый, 500 319
Борщ из свежей капусты, 500 230
Тефтели с макаронами, 150 +115 662
Рыба отварная с картофельным пюре, 150 + 75 309
Отбивная с картофелем, 150 + 80 553
Сырники со сметаной, 150 + 25 432
Пирожок, пончик, 75 151
Бутерброд с сыром и маслом, 35 + 15 + 5 145
Булочка сдобная, 75 200
Сосиски, 100 200
Молоко, 200 166
Яблоко, 80 70
Кофе с молоком, 200 167
Торт, 100 356
Тем, кто решился похудеть, нужно постепенно уменьшать количество 
съедаемой за один прием пищи, особенно мучной и сладостей, постоянно 
контролируя свою массу. Немалое значение имеет и повышение двига­
тельной активности за счет различного рода физических упражнений, осо­
бенно на свежем воздухе.
Студенты, страдающие излишней полнотой, могут устраивать для себя 
так называемыми разгрузочными днями (по Рейзину В.М., Ищенко А.С.)
Молочный день
В течение дня выпить 6 стаканов молока (кефира, простокваши). Та­
кая пища содержит 850 -  960 ккал и дает возможность похудеть за один 
день на 500 -  600 г.
Творожный день
За 3 -  4 приема в течение дня съесть 600 г нежирного творога, 60 г 
сметаны и выпить 2 стакана витаминного отвара, желательно из шиповни-
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ка. При такой диете человек получает 700 — 800 ккал и его масса за день 
может уменьшиться на 650 -  700 г.
Фруктово-овощной день
1,5 кг свежих овощей и фруктов (капуста, морковь, яблоки, помидоры 
и т.п.) принимать в течение дня. Овощи можно приготовить в виде салата, 
заправив его подсолнечным маслом. Подобный рацион позволяет похудеть 
на 600 -  800 г в день.
Любой из рационов следует использовать не чаще одного раза в неде­
лю. Голодание в целях похудения нельзя проводить без наблюдения врача. 
Неправильно организованное голодание может вызвать белковый, угле­
водный и витаминный дефицит, что будет способствовать серьезным 
структурным изменениям внутренних органов, особенно печени. В то же 
время наблюдения, проведенные в ряде вузов, показывают, что у некото­
рых студентов, серьезно занимающихся спортом, калорийность и качест­
венное содержание суточного рациона недостаточны. Чаще всего не хвата­
ет белков, что отрицательно сказывается как на успешности тренировки, 
так и на быстроте восстановительных процессов после нее.
Пищу рекомендуется принимать горячей, в одни и те же часы, 3 - 4  
раза в день, что обеспечивает нормальное пищеварение. Еще недавно была 
популярна рекомендация завтракать достаточно плотно. Однако в резуль­
тате длительных наблюдений был сделан вывод, что прилив крови к орга­
нам пищеварения после сытой еды уменьшает кровоснабжение мозга, ске­
летных мышц. А это ведет к ухудшению продуктивности умственной дея­
тельности. Поэтому наиболее правильно во время завтрака употреблять 
15 -  20 % суточной нормы калорий, а обед и ужин сделать более сытными. 
Ужинать желательно как минимум за 1,5 -  2 ч до сна, чтобы пища перева­
рилась. По возможности следует организовать второй завтрак или полд­
ник, в виде горячего чая с бутербродами. И ни в коем случае не советуем 
использовать вместо обеда столь любимые студентами булочки всухомят­
ку!
Теперь немного о витаминах, которые также являются необходимым 
компонентом питания. Витамины входят в состав ферментов, активизиру­
ют обмен веществ, повышают иммунитет человека, его умственную и фи­
зическую работоспособность. Большинство витаминов не синтезируется в 
организме, поэтому в необходимом количестве они должны поступать с 
пищей.
Наибольшее значение для организма имеют витамины С, РР и вита­
мины группы В. Потребность в них при интенсивной умственной или фи­
зической работе увеличивается.
Особую роль играет витамин С -  аскорбиновая кислота. Он принимает 
активное участие в окислительно — восстановительных процессах, облада­
ет сосудоукрепляющим эффектом, повышает сопротивляемость организма. 
Витамин С усиливает кроветворную функцию, помогает окислению неко­
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торых промежуточных продуктов обмена, образующихся при выполнении 
физических нагрузок, нормализует обмен белков и углеводов, улучшает 
работу нервной системы, печени, повышает устойчивость организма к 
температурным колебаниям, ускоряет восстановление после физических 
нагрузок.
Суточная потребность в аскорбиновой кислоте составляет 6 0 -1 0 0  мг, 
при значительных физических нагрузках она возрастает вдвое. Витамином 
С особенно богаты плоды шиповника, черной смородины. Есть он и в ка­
пусте, картофеле, луке, яблоках, петрушке, укропе. Этот витамин легко 
разрушается при нагревании и окислении, значительный его недостаток 
человек ощущает в конце зимы и весной.
Витамин В] (тиамин) необходим для нормальной работы нервной сис­
темы, принимает активное участие в обмене веществ. Он нормализует ки­
слотность желудочного сока, повышает иммунитет организма, обеспечива­
ет лучшее использование углеводов. Средняя потребность в витамине В) 
составляет 1,6 — 2 мг в день. Достаточно его содержится в хлебных издели­
ях грубого помола, пшенной, овсяной и гречневой крупах, в яйцах, мясе.
Витамин Вг, как и В|, принимает участие в обмене веществ, а совме­
стно с витамином А повышает остроту зрения. Средняя норма этого вита­
мина -  2 -  2,5 мг в сутки. Достаточное его количество содержится в кру­
пах, печени, мясе, яйцах, хлебных продуктах.
Следует подчеркнуть значение для человека и витамина РР (никоти­
новой кислоты), принимающего участие в процессах тканевого дыхания. 
Он оказывает благоприятное воздействие на центральную нервную систе- 
му, нормализует процессы возбуждения и торможения, расширяет перифе­
рические сосуды.
Недостаток этого витамина вызывает у человека общую слабость, по­
давленное настроение, ухудшение памяти. Суточная потребность в вита­
мине РР составляет 15 — 25 мг, повышаясь при нервно-эмоциональных и 
физических нагрузках. Основные источники никотиновой кислоты -  пе­
чень, мясо, рыба, мучные изделия грубого помола, дрожжи, картофель, 
гречневая крупа.
Все большее внимание ученых привлекает витамин Е -  токоферол, 
действие которого на организм до конца еще не изучено. Считают, что он 
способствует лучшему использованию питательных веществ в организме, 
влияет на функции половых желез, эндокринного аппарата, стимулирует 
работу мышц, которые особенно чувствительны к его недостатку. Важная роль 
придается этому витамину в предупреждении склеротических изменений, 
в предохранении клеток от вредных воздействий окружающей среды.
Потребность в витамине Е обеспечивается за счет правильно сбалан­
сированного питания. Он содержится в продуктах как животного, так и 
растительного происхождения. Наибольшее количество витамина Е — в
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растительных маслах, зародышах злаков, зеленых овощах, бобовых и в яй­
цах.
Потребность организма в каждом из витаминов возрастает при нерв­
но-эмоциональных и физических нагрузках, при интенсивной умственной 
работе. Надо стараться отдавать предпочтение натуральным источникам 
витаминов. Однако зимой и в начале весны пища становится значительно 
беднее витаминами. Поэтому в конце декабря и в начале марта на протя­
жении 10—15 дней рекомендуется принимать такие поливитаминные пре­
параты, как «Аэровит», «Гексавит», «Декамевит». Желателен также до­
полнительный прием поливитаминов и во время напряженных физических 
тренировок.
Немалое влияние на здоровье человека оказывает и достаточное по­
ступление в организм минеральных веществ. Известно, что в теле человека 
находится до 60 химических элементов. По своему количественному со­
держанию они делятся на макро-, микро- и ультрамикроэлементы.
К макроэлементам относятся кальций, которого в организме до 1000 г, 
фосфор -  780, натрий -  100, хлор -  95, железо -  4,2 г.
В число микроэлементов входят марганец, цинк, йод, медь, фтор, ко­
бальт и др. Их количественное содержание значительно меньше -  от грам­
мов до их сотых долей. Еще меньше в организме ультрамикроэлементов — 
золота, ртути, хрома и др.
Минеральные вещества — регуляторы обменных процессов в клетках -  
принимают участие в их построении, в образовании жизненно важных 
ферментов и гормонов. Кальций, например, играет существенную роль в 
работе нервно-мышечного аппарата. Он необходим также для нормальной 
деятельности сердца, регулирует кислотно-щелочное равновесие и сверты­
ваемость крови. Суточная потребность в кальции удовлетворяется прие­
мом 500 г молока. Много его в сыре, твороге, петрушке. Большое значение 
для организма имеет также калий. Он необходим для хорошей работы 
сердца, участвует в проведении нервных импульсов к мышцам, в важней­
ших обменных реакциях организма. Много его в урюке, фасоли, горохе, 
картофеле, овсяной крупе, свекле, говяжьем и свином мясе.
Соединения фосфора играют особую роль в функционировании нерв­
ной, мозговой и мышечной ткани. Фосфор содержится в сыре, бобовых 
продуктах, рыбе, яйцах, крупах. Магний понижает чрезмерную возбуди­
мость нервной системы, нормализует работу сердца, улучшает углеводный 
обмен, повышает иммунитет организма. Его больше всего в орехах, бобо­
вых культурах, овсяной, пшенной и гречневой крупах, в хлебе грубого по­
мола, яйцах. При недостатке магния наблюдается эмоциональная неустой­
чивость, повышенная раздражительность, более замедленное восстановле­
ние после физических нагрузок.
Велика роль такого микроэлемента, как железо. Без него невозможно
нормальное тканевое дыхание и кроветворение. Суточная потребность в
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железе 10 —15 мг. Недостаток его ведет к понижению умственной и физи­
ческой работоспособности, к повышенной раздражительности, головным 
болям, бледности и сухости кожи. Лучшие источники его -  печень, мясо, 
зерновые и крупяные культуры, яйца, рыба, яблоки, черника, слива. Вса­
сыванию железа помогают витамин С, фруктоза, замедляет процесс всасы­
вания крепкий чай.
В организме студентов, регулярно занимающихся физическими уп­
ражнениями, при интенсивных физических нагрузках происходит некото­
рая потеря таких минеральных веществ, как цинк, медь и особенно железо. 
Поэтому необходимо увеличивать их потребление в питании. А в периоды 
напряженных тренировок рекомендуется также по назначению врача при­
менять специальные препараты типа феррокаля, сернокислых солей меди и 
марганца.
За последние годы в науке о питании появилось много новых положе­
ний. В частности, В. В. Фролькис, К. С. Петровский и др. рекомендуют ог­
раничивать калорийность питания. Этому особенно важно приучиться в 
молодые годы. Вместе с тем ученые подчеркивают необходимость исполь­
зования продуктов повышенной биологической ценности: овощей, фрук­
тов, петрушки, укропа, зеленого лука и т. д. Эти продукты содержат в себе 
много ценных витаминов и минеральных веществ.
Важным для здоровья является сохранение в организме кислотно­
щелочного равновесия. Источниками кислых радикалов (фосфора, серы, 
хлора) служат такие продукты, как мясо, рыба, сыр, хлебобулочные изде­
лия, крупы, картофель, творог, сало. Щелочные основания, к которым от­
носятся кальций, магний, натрий, калий, железо, имеются в овощах, фрук­
тах и молоке. Таким образом, одни продукты вызывают в нашем организме 
сдвиги в сторону кислой реакции, другие же -  в сторону щелочной.
Поэтому человек в своем питании, с целью поддержания кислотно­
щелочного равновесия, должен использовать продукты, вызывающие как 
кислые, так и щелочные реакции. Физические нагрузки ведут к сдвигу 
внутренней среды организма в сторону кислой реакции. Учитывая это, 
студенты должны увеличивать прием молочных продуктов, продуктов рас­
тительного происхождения (капуста, морковь, свекла, яблоки и др.). Нема­
лое место в налаживании правильного питания отводится различным сала­
там. Например, салаты из свежей или квашеной капусты, заправленные 
подсолнечным маслом, насыщают организм ценными веществами, помо­
гают поддерживать кислотно-щелочное равновесие.
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ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ ГИГИЕНИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ 
И ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ПАУЗ
Гимнастические упражнения -  незаменимое средство физического 
воспитания. С их помощью можно эффективно и целенаправленно улуч­
шать деятельность нервной, сердечно -  сосудистой систем, ряда внутрен­
них органов, желудочно-кишечного тракта. Регулярно занимаясь гимна­
стикой, каждый студент также в состоянии развить силу мышц, гибкость, 
улучшить подвижность в суставах, осанку, научиться расслаблять мышцы.
Студенты, самостоятельно занимающиеся физическими упражнения­
ми, могут использовать несколько видов гимнастики. Прежде всего, это 
утренняя гигиеническая гимнастика, которая помогает как быстро «на­
строить» организм к предстоящему учебному дню, так и его тренировке; 
физкультурные паузы для восстановления умственной работоспособности 
и комплексы гимнастических упражнений во второй половине дня. С их 
помощью можно успешно развить свои физические качества, укрепить 
здоровье.
Степень физической нагрузки во время занятий гимнастическими уп­
ражнениями зависит от исходного положения и содержания самих упраж­
нений, числа их повторений, темпа и амплитуды выполнения, количества 
подходов (или серий).
УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМАНСТИКА
Утренняя гимнастика, или, как ее часто называют, зарядка, исключи­
тельно ценное средство для повышения работоспособности и укрепления 
здоровья. После сна наш организм находится в состоянии пониженной ра­
ботоспособности. При выполнении даже небольшого комплекса гимнасти­
ческих упражнений происходит как бы «настройка» центральной нервной 
системы на весь день. Осуществляется это в результате усиления проприо- 
рецептивной импульсации с мышц. Одновременно нормализуется соотно­
шение процессов возбуждения и торможения.
Кроме того, во время выполнения утренней гимнастики активизирует­
ся работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышается обмен 
веществ, улучшается функционирование печени, почек, укрепляется мы­
шечная система. Положительные эмоции от ощущения своего здоровья 
поднимают настроение, вселяют бодрость, способствуют более быстрому 
вхождению в работу. Недаром исследования помогли установить, что ра­
ботоспособность студентов, занимающихся утренней гимнастикой, на 18 -  
20 % выше, чем у студентов, не использующих эту ценную гигиеническую 
процедуру.
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При изучении числа студентов, занимающихся утренней гимнастикой, 
оказалось (В.М. Рейзин, А.С. Ищенко), что регулярно ее выполняют лишь 
27,8 % первокурсников, 23,3 % -  второкурсников, 21,6 % -  студентов 3-го 
и 22 % -  студентов 4-го курсов. В чем причина недостаточного использо­
вания такого доступного средства оздоровления? Очевидно, объяснить это 
можно тем, что еще не у многих сформирована потребность в занятиях фи­
зическими упражнениями, не хватает общей культуры, отсутствует умение 
организовать свой режим дня.
Однако мы считаем, что утренняя гимнастика необходима всем. По­
этому, помимо обычных комплексов продолжительностью 1 0 - 1 5  мин и 
зарядки повышенной трудности, предлагаем также сокращенные варианты 
комплексов, рассчитанных на 2 -  3 мин.
Прежде чем приступить к описанию комплексов гимнастических уп­
ражнений, следует познакомиться с некоторыми положениями методики 
проведения утренней гимнастики. Прежде всего, физическая нагрузка при 
выполнении зарядки должна соответствовать функциональным возможно­
стям организма. При контроле за ней рекомендуем ориентироваться на 
объективные и субъективные показатели.
Из объективных показателей наиболее доступен и информативен, как 
отмечалось, пульс. При выполнении комплексов утренней гимнастики по­
ниженной и обычной трудности пульс может возрастать на 50 -  80 % по 
сравнению с его значением в покое, после зарядки повышенной трудно­
сти -  на 100 -  150 %. Если спустя 5 - 1 5  мин частота пульса возвращается 
к исходному показателю, то это говорит о соответствии полученной на­
грузки функциональным возможностям организма.
Хорошим ориентиром для определения оптимальности получаемой 
физической нагрузки можно считать и самочувствие. После утренней гим­
настики оно должно быть бодрое, настроение -  хорошее. Вялость, чувство 
усталости на учебных занятиях -  свидетельство перегрузки.
При выполнении комплекса утренней гимнастики желательно «раз­
мять» все основные мышечные группы. Для этого следует проделать пре­
имущественно упражнения в динамическом режиме на гибкость, силу, 
расслабление. Правильным будет выполнение гимнастических упражне­
ний в определенной последовательности:
1. Упражнения, помогающие организму плавно перейти в рабочее со­
стояние (потягивания, ходьба, ходьба с движениями рук, легкий бег);
2. Упражнения, помогающие «размять» плечевые суставы, поясницу, 
ноги (вращения рук, таза, спокойные наклоны и повороты туловища, при­
седания);
3. Упражнения на силу рук (отжимания в упоре лежа, подтягивания);
4. Упражнения для мышц брюшного пресса;
5. Упражнения на силу ног;
6. Упражнения, успокаивающие дыхание.
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Подчеркиваем, что упражнения на силу должны перемешаться с дви­
жениями на гибкость и расслабление.
Для повышения эффективности утренней гимнастики нужны и соот­
ветствующие внешние факторы: хорошо проветренная комната и водные 
закаливающие процедуры после выполнения упражнений. Прекрасно, если 
время позволяет выполнить утреннюю гимнастику на свежем воздухе.
Предлагаем примерные комплексы утренней гимнастики (В.М. Рей- 
зин, А.С. Ищенко). Выполняя их в течение двух недель, каждый студент в 
дальнейшем сможет самостоятельно подобрать упражнения, сохранив 
примерную последовательность движений. В описании комплексов после 
каждого упражнения проставлены количественные параметры повторений. 
Начинать надо с наименьшего числа, постепенно увеличивая до конечного.
Комплекс № 1 утренней гимнастики для студентов мужского пола.
Упр.1. Ходьба на месте или с продвижением и одновременным враще­
нием рук в плечевых суставах вперед и назад по 6 -  8 раз.
Упр.2. Из О.С. махи руками в стороны -  назад, затем вверх -  назад. 
Выполнить по 5 -  7 махов, дыхание не задерживать.
Упр.З. Из стойки ноги врозь спиной к стене (на расстоянии 0,5 -  0,8 м 
от нее) прогнуться и коснуться пальцами рук стенки, выдох. Затем вер­
нуться в И.П., вдох. Выполнить в спокойном темпе 3 - 4  раза.
Упр.4. Ходьба с поворотами туловища влево и вправо. Поворот вы­
полняется в сторону ноги, которая делает шаг. Дыхание не задерживать. 
Повторить 5 - 7  раз.
Упр.5. Ходьба выпадами вперед. Если не позволяет площадь, то про­
делать поочередные выпады левой и правой ногой из О.С. с последующим 
приставлением ноги. Повторить 6 - 1 0  раз. Закончив упражнение, похо­
дить до нормализации дыхания, расслабив мышцы ног.
Упр.6. Из стойки ноги врозь два пружинящих наклона вперед с каса­
нием пальцами рук пола, выдох. Принять исходное положение (И.П.), сде­
лать спокойный вдох и продолжить выполнение упражнения. Повторить 
1 0 -  17 раз.
Упр.7. Из основной стойки (О.С.) присед, руки вперед, выдох. Выпря­
миться с махом рук в стороны -  назад, вдох. Повторить 9 - 1 4  раз. Закон­
чив упражнение, расслабить мышцы потряхиванием рук и ног.
Упр. 8. Из упора лежа сгибания и выпрямления рук (отжимания). Вы­
полнить 1 4 - 2 2  раза в спокойном темпе, дыхание не задерживать, тело 
прямое. Закончив упражнение, ходить до нормализации дыхания, рассла­
бить мышцы рук потряхиванием кистей.
Упр.9. Из положения лежа на спине (на кровати, полу, диване, ковре) 
сесть с небольшим наклоном вперед, затем лечь. Дыхание не задерживать, 
упражнение выполнять побыстрее. Проделать 1 5 - 25  раз.
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Упр.10. Из О.С., руки в стороны -  поочередные махи левой и правой 
ногой вперед. Выполнить в среднем темпе по 6 — 10 махов каждой ногой. 
Дыхание не задерживать.
Комплекс № 2 утренней гимнастики для студентов мужского пола.
Упр.1. Ходьба по комнате (10 -  15 сек) с переходом на спокойный бег 
на месте или с продвижением (30 — 60 сек). Затем вновь перейти на ходьбу 
до нормализации дыхания.
Упр.2. Из стойки ноги врозь, руки на поясе -  вращение таза влево, за­
тем вправо. Выполнить в спокойном темпе по 4 — 6 раз в обе стороны.
Упр.З. Из стойки ноги врозь, руки на поясе -  присед с махом руками 
вниз -  назад, выдох. Принять О.С., вдох. То же -  при последующем пово­
роте влево. Проделать 10 -  16 приседаний в спокойном темпе.
Упр.4. Из стойки ноги врозь выполнить два подхода дыхательной 
гимнастики Стрельниковой с наклонами вперед по 30 раз. (Напоминаем: 
во время наклона -  четкий быстрый вдох, выдох -  непроизвольный. Темп 
этого упражнения: наклониться и выпрямиться за 1 сек.)
Упр.5. Из упора лежа -  отжимания. Выполнить 1 2 - 2 4  раза в удобном 
для себя темпе, дыхание не задерживать.
Упр.6. Из положения лежа на спине сесть с одновременным поднима­
нием ног в «угол», затем вернуться в И.П. Выполнить 12 — 25 раз в сред­
нем темпе. Дыхание не задерживать.
Упр.7. Из стойки ноги врозь -  прогнуться назад как можно сильнее, 
выдох, затем выпрямиться, вдох. Выполнить в спокойном темпе 3 - 4  раза.
Упр. 8. Стоя боком к опоре (спинка стула, кровати и т.п.), выполнить 
по 6 -  10 махов ногами вперед. Затем повернуться лицом к опоре и проде­
лать столько же махов ногами в стороны. Дыхание свободное, темп -  
средний. По окончании упражнения расслабить мышцы.
Упр. 9. Два подхода по 30 -  40 прыжков вверх на носках. После каждо­
го подхода -  ходьба до успокоения дыхания с махами рук в различных на­
правлениях.
Упр.10. Из стойки ноги врозь -  вращение головы влево и вправо, по­
вороты головы налево и направо, наклоны ее и поднимания. Выполнять в 
спокойном темпе 15 — 20 сек, дыхание не задерживать.
Комплекс № 1 утренней гимнастики для девушек.
Упр.1. Из О.С. подняться на носки, руки вверх, вдох. Опустить руки, 
расслабляя их, выдох. Поднимание рук проделать на 1 -  2 счета, опуска­
ние -  на 3 -  4. Повторить 5 - 6  раз в спокойном темпе.
Упр.2. Ходьба с вращением согнутых рук вперед и назад. Повторить 
5 - 6  раз.
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Упр.З. Из О.С. руки на поясе -  три пружинящих приседа, выдох. Вы­
прямиться, вдох. Выполнить 8 —14 раз. Затем ходьба до успокоения дыха­
ния с расслаблением рук и ног.
Упр.4. Из стойки ноги врозь -  три пружинящих наклона вперед, паль­
цами или ладонями рук постараться коснуться пола, не сгибая ног, выдох. 
Выпрямиться с небольшим прогибанием и отведением рук в стороны, 
вдох. Выполнить 1 2 - 1 7  раз в среднем темпе.
Упр.5. Из упора лежа руки на стуле (крае кровати, дивана) — 5 -  12 
отжиманий. Дыхание не задерживать. Если это упражнение окажется 
сложным для выполнения, то руки сгибайте не полностью.
Упр.6. Из О.С. левая нога сзади на носке, руки вверху -  махи левой 
ногой вперед, руки вперед. То же правой ногой. Выполнить по 6 — 10 раз.
Упр. 7. Из положения лежа на спине (полу, кровати, диване, скамейке) 
сесть, одновременно сгибая ноги и подтягивая с помощью рук колени к 
груди, -  выдох. Затем лечь на спину, вдох. Выполнить в среднем и быст­
ром темпе 1 4 - 2 2  раза.
Упр. 8. Из стойки ноги врозь с опорой руками на уровне пояснице (за 
спинку стула, кровати и т.п.) -  прогибание назад на три -  четыре счета; 
выдох и выпрямление в И.П. на один счет, вдох. Повторить 3 - 5  раз в спо­
койном темпе.
Упр. 9. Бег на месте или с продвижением в спокойном темпе. Начать с 
30 -  40 сек и довести время бега до 1 , 5 - 2  мин. Дыхание свободное, через 
нос. После бега -  ходьба до нормализации дыхания.
Упр. 10. Из стойки ноги врозь, руки на поясе — вращение головы влево, 
затем вправо в спокойном темпе 1 0 - 15  сек.
Комплекс № 2 утренней гимнастики для девушек.
Упр. L Ходьба на носках на месте или с продвижением и одновремен­
ным подниманием и опусканием рук -  8 -  12 сек. Во время поднимания 
рук -  вдох, опускания -  выдох.
Упр.2. Из стойки ноги врозь, руки впереди -  поворот туловища напра­
во с отведением рук в стороны -  назад, выдох. Вернуться в И.П., вдох. То 
же с поворотом налево. Выполнять в спокойном темпе 4 - 6  раз.
Упр.З. Из стойки ноги врозь -  присед, руки вперед, выдох. Выпря­
миться и прогнуться с небольшим наклоном назад, руки в стороны, про­
должить выдох. Выпрямиться в И.П., вдох. Повторить 9 -  15 раз.
Упр. 4. Из стойки ноги врозь -  три пружинящих наклона вперед к пра­
вой ноге, пальцами или ладонями коснуться пола около носка, выдох. Вы­
прямиться, вдох. Затем то же с наклоном вперед к левой ноге. Выполнить 
по 8 -  15 раз к каждой ноге.
75
Упр.5. Из упора лежа на коленях отжимания. (Бедра и живот не долж­
ны касаться пола. Дыхание не задерживать.) Повторить 8 - 2 0  раз. После 
упражнения встать, расслабить мышцы рук.
Упр.6. Из положения лежа на спине — сесть с наклоном вперед, выдох, 
затем лечь, вдох. Повторить в спокойном и среднем темпе 14 -  25 раз.
Упр.7. Из положения лежа на спине с согнутыми и разведенными но­
гами (на ковре, кровати, диване) сделать «мост» -  выдох, вернуться в И.П. 
-  вдох, расслабить мышцы. Повторить 3 - 4  раза.
Упр. 8. Стоя левым боком к опоре и придерживаясь за нее рукой на 
уровне поясницы, отвести правую ногу назад, расслабить ее, затем сделать 
ею мах вперед. Выполнить 8 - 1 0  раз в среднем темпе, делая акцент на ма­
хе вперед. Повернуться кругом и то же проделать левой ногой.
Упр.9. Из О.С., руки на поясе -  подскоки на месте ноги врозь с после­
дующим их соединением. Проделать два подхода по 30 -  40 прыжков. Ес­
ли условия не позволяют, то выполнить бег на месте в течение 40 -  60 сек, 
а затем — ходьба с расслаблением мышц ног и рук до успокоения дыхания.
Упр.10. Из стойки ноги врозь -  вращение головы влево и вправо, по­
вороты и наклоны головы. Выполнять в спокойном темпе 20 -  25 сек.
Варианты сокращенной утренней гимнастики.
Выполняются они в случае, когда у студентов мало времени. И тем не 
менее даже такие небольшие «наборы» упражнений, которые мы предлагаем, 
помогают «настроить» организм на учебный день, улучшают самочувствие.
Комплекс № 1.
Упр. 1. Круги руками вперед и назад по 4 -  5 раз.
Упр. 2. Из стойки ноги врозь -  наклон вперед, выпрямляясь, небольшое 
прогибание назад. Выполнить 2 5 - 3 0  раз в среднем темпе, дыхание не за­
держивать.
Упр. 3. Из О.С. -  приседания в среднем темпе (10 -  16 раз). Затем похо­
дить до нормализации дыхания, расслабить мышцы потряхиванием рук и 
ног.
Комплекс № 2.
Упр. 1. Из стойки ноги врозь, руки на поясе -  вращения таза влево и 
вправо на полусогнутых ногах. Выполнить по 4 -  5 раз в спокойном темпе, 
затем расслабить мышцы рук и ног.
Упр.2. 1- 2 подхода по 30 наклонов вперед по системе Стрельниковой 
(во время наклона -  четкий вдох).
Упр.З. Из стойки ноги врозь — три пружинящих приседа, выдох. Вы­
прямиться, вдох. Выполнить 8 — 12 раз. Затем расслабить мышцы рук и 
ног.
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ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ ПАУЗЫ,
Во время длительной умственной работы из-за постепенного истоще­
ния энергии нервных клеток снижается умственная работо-способность 
(ухудшается внимание, память, мышление). Небольшой комплекс физиче­
ских упражнений (3 — 5 мин) успешно помогает восстановить умственную 
работоспособность. Проделывать комплексы следует через 50 -  90 мин, в 
зависимости от напряженности и вида умственной работы.
Выполнение физкультурных пауз усиливает обмен веществ, активизи­
рует деятельность сердечно -  сосудистой, дыхательной и других систем 
организма, т.е. носит оздоровительный характер. Очень важно также, что 
импульсация с рецепторов мышц, сухожилий, связок, которая резко усили­
вается во время выполнения физических упражнений, помогает восстанов­
лению оптимального тонуса коры больших полушарий мозга. Это и обес­
печивает улучшение умственной работоспособности.
Небольшие кратковременные перерывы для физкультурных пауз по­
зволяют сохранить «рабочую» настройку и нужный темп умственной дея­
тельности. Ниже приводится несколько комплексов физкультурных пауз, 
рассчитанных на 4 -  5 мин, эффективность которых проверена нами экспе­
риментальным путем. Выполнять их рекомендуется в домашних условиях, 
организуя небольшие перерывы для отдыха в процессе самостоятельной 
умственной работы.
Умственный труд отличается напряженной деятельностью мозга и 
длительным пребыванием в статической сидячей позе. Поэтому рекомен­
дуем студентам включать в физкультурные паузы физические упражнения 
для крупных мышечных групп в сочетании с движениями на расслабление 
и гибкость позвоночника. Кроме того, следует проделать упражнения, ко­
торые способствуют некоторому понижению тонуса сосудов головы, 
улучшая этим кровоснабжение мозга (движения с вращениями и поворо­
тами головы, поворотами всего тела). В наших исследованиях выяснилось 
также, что включение в физкультурную паузу одного -  двух упражнений, 
вызывающих статическое напряжение крупных мышечных групп, помога­
ет более успешно восстановить умственную работоспособность.
Комплекс индивидуальной физкультурной паузы № 1
Упр. 1. Из стойки ноги врозь, руки на поясе -  вращения таза влево и 
вправо, стоя в полуприседе. Выполнить по 4 — 5 раз в каждую сторону, ды­
хание не задерживать. Закончив упражнение, расслабить мышцы ног и рук 
потряхиванием стоп и кистей.
Упр. 2. Из стойки ноги врозь -  наклон вперед с касанием пальцами рук 
пола, выдох. Выпрямиться с небольшим прогибанием, выдох. Затем при­
сед, продолжить выдох. Встать, вдох. Повторить 7 - 9  раз.
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Упр. 3. Из стойки ноги врозь поставить руки за голову, вдох. Затем 
поворот туловища направо, руки в стороны, выдох, и зафиксировать это 
положение на 3 -  5 сек, мышцы туловища и рук напрячь, дыхание задер­
жать, затем И.П., расслабиться, выдох. То же с поворотом налево. Выпол­
нить по 3 -  4 раза в каждую сторону.
Упр. 4. Отжимания в упоре лежа. Выполнить 8 -  20 раз (в зависимости 
от физической подготовленности).
Упр. 5. Ходьба с вращением согнутых рук вперед и назад. Повторить 
5 - 8  раз.
Комплекс индивидуальной физкультурной паузы № 2
Упр. 1. Ходьба на месте или с продвижением, поворачивая туловище 
вправо и влево, затем ходьба, выполняя круги руками вперед и назад. По­
вторить 4 - 5  раз.
Упр. 2. Из О.С. руки впереди -  присед с махом руками вниз -  назад, 
выдох. Выпрямляясь, отвести правую ногу назад с одновременным махом 
руками в стороны -  назад, продолжить выдох. Приставляя ногу, присед с 
касанием пальцами пола, продолжить выдох. Принять И.П., вдох. Повто­
рить 12 - 1 6  раз.
Упр. 3. Из стойки ноги врозь -  три пружинящих наклона вперед с ка­
санием пальцами рук или ладонями пола, выдох. Затем выпрямиться, слег­
ка прогнуться, разводя руки в стороны, продолжить выдох. Принять И.П., 
вдох. Повторить 1 2 - 1 5  раз.
Упр. 4. Из положения лежа на животе с вдохом прогнуться, поднимая 
туловище, руки, голову и ноги. Находиться в таком положении с задерж­
кой дыхания 5 - 7  сек. Затем лечь на живот, расслабить мышцы, выдох. 
Повторить 3 - 4  раза.
Упр. 5. Из стойки ноги врозь -  вращения головы влево и вправо, пово­
роты и наклоны головы в течение 20 -  30 сек.
Помимо описанных двух комплексов физкультурных пауз, каждый 
студент в дальнейшем может самостоятельно составлять подобные ком­
плексы, включая в них и любые гимнастические упражнения. Важно толь­
ко приучить себя к их выполнению: постепенно при этом появится чувство 
удовольствия, «мышечной радости».
Кроме того, можно выполнить небольшой комплекс гимнастических 
упражнений в положении сидя. А.В. Ковалик, И.А. Крауклис и некоторые 
другие ученые утверждают, что выполнение изометрических упражнений 
за счет активизации проприорецептивной импульсации в центральную 
нервную систему позволяют особенно успешно улучшить умственную ра­
ботоспособность.
Далее приводим примерный комплекс изометрической гимнастики. 
Принцип дыхания при его выполнении единый. Вначале делается спокой­
ный вдох, во время напряжения мышц -  задержка дыхания от 3 до 6 сек, 
затем -  спокойный и длительный выдох с расслаблением мышц.
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Комплекс изометрической физкультурной паузы № 1 
(для выполнения в положении сидя)
Упр. 1. Из положения сидя, предплечья на столе, сделать вдох. Затем с 
силой сжать пальцы в кулаки, напрячь мышцы рук на 4 — 6 сек. После это­
го сделать выдох и расслабить мышцы рук. Повторить 3 - 4  раза.
Упр. 2. Из положения сидя, взявшись руками за сиденье стула или 
нижнюю часть скамейки, сделать спокойный вдох. Задержав дыхание, про­
гнуться в грудной части позвоночника, напрячь мышцы туловища и рук на 
4 - 6  сек. Затем с выдохом расслабить мышцы, опустить руки вниз, потря­
хивая кистями. Повторить 4 - 5  раз.
Упр. 3. Из положения сидя с вытянутыми ногами, руки лежат на бед­
рах сделать вдох. Затем, задержав дыхание на 4 -  5 сек, напрячь мышцы 
ног, ягодиц, живота, спины и рук. После этого расслабить мышцы с выдо­
хом. Выполнить в спокойном темпе 3 - 4  раза.
Упр.4. В положении сидя выполнить 4 - 5  поворотов головы направо и 
налево, столько же наклонов головы вверх и вниз, темп спокойный, дыха­
ние не задерживать.
Комплекс изометрической физкультурной паузы № 2
Упр. 1. В положении сидя 3 - 4  раза выполнить «полное дыхание».
Упр. 2. Из положения сидя, руки на столе, пальцы сцеплены в «замок», 
сделать вдох. Затем напрячь на 3 -  4 сек мышцы рук и спины, одновремен­
но задержав дыхание. После этого расслабить мышцы, спокойный выдох. 
Повторить 3 - 4  раза.
Упр. 3. Из положения сидя на стуле, взявшись руками снизу за боко­
вые части сиденья, выполнить спокойный вдох и напрячь мышцы, стараясь 
руками как бы поднять себя. Держать это положение 3 - 5  сек с задержкой 
дыхания. Затем опустить руки вниз, выдох с расслаблением мышц. Повто­
рить 3 - 4  раза.
Упр. 4. Из положения сидя, руки на столе, выпрямляя ноги, напрячь их 
на 4 -  6 сек, задержав дыхание. Затем согнуть ноги, расслабить мышцы, 
выдох. Повторить 4 - 5  раз.
Студентам, которые не могут организовать свои занятия утренней 
гимнастикой, советуем во второй половине дня проделывать комплексы 
гимнастических упражнений. Выполнять эти гимнастические комплексы, 
можно в любое свободное время (10 — 30 мин), но обязательно спустя 
1 -  1,5 ч после еды и не менее чем за 1 ч до сна.
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ БЕГ
Бег является одним из важнейших видов физических упражнений.
Длительный бег в спокойном темпе, считают специалисты, способст­
вует укреплению нервной, сердечно-сосудистой и мышечной систем, 
улучшению обмена веществ, совершенствованию деятельности всех внут­
ренних органов человека, а также профилактике простудных заболеваний.
Решив заниматься оздоровительным бегом, рекомендуется придержи­
ваться следующих требований:
1. Обязательно проконсультироваться с врачом.
2. Строго соблюдать принципы тренировки.
3. Вести самоконтроль.
Обувь бегуна должна быть по размеру. Лучше всего бегать в кроссов­
ках. На ноги следует одевать носки, хорошо впитывающие пот. Костюм 
бегуна должен соответствовать погоде, быть легким и удобным, таким, 
чтобы чересчур не перегреваться и не замерзать. На туловище лучше всего 
надеть хлопчато-бумажную или шерстяную майку. Вообще спортивную 
тренировку нежелательно проводить в одежде из синтетической ткани из- 
за возможного нарушения электростатического поля тела.
Как дозировать тренировочную нагрузку?
Начинать занятия оздоровительным бегом в студенческом возрасте 
следует начинать с дистанции в 200 или 300 м. Темп бега должен быть та­
ким, чтобы не появилась отдышка. Следующие два занятия проводятся на 
такой же дистанции и с такой же скоростью. Затем следует увеличить дис­
танцию бега 1 0 - 2 5  % (Ф.П. Суслов, 1974) и на последующих 2 - 3  заня­
тиях закрепить достигнутый результат. Процесс повышения беговой на­
грузки длится месяцы и даже годы, продолжительность бега доводится до 
20 -  30 мин.
Если в начальной стадии тренировки скорость бега, естественно, бу­
дет не высокой (до 8 минут на 1 км), то постепенно она вырастает до 5 -  
5,5 минут на 1 км.
Согласно основам современной системы тренировки в оздоровительном 
цикле чередование нагрузок, ставшие уже привычными с более значитель­
ными. Только тогда происходит дальнейшее увеличение функциональных 
возможностей организма. Частота тренировочных занятий вначале должна 
быть небольшой -  2 -  3 раза в неделю. В последствии, можно постепенно 
увеличить число пробежек, доводя их до 5 -  7 раз в неделю.
Вашему вниманию предлагается система оздоровительного бега для 
мужчин до 30 лет профессором из США К. Купером. Вся программа рас­
считана на 16-недельную подготовку. Принято, что в результате такой 
подготовки занимающемуся начисляется 30 очко. Эту норму, по мнению
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американского ученого, должен выполнять каждый человек, желающий 
сохранить и укрепить здоровье.
При регулярных занятиях бегом необходимо знать реакцию своего ор­
ганизма на получаемую нагрузку. Этим мы определяем адекватность на­
грузки функциональным возможностям организма, а также его трениро­
ванность, получаем возможность регулировать нагрузку -  увеличивать или 
уменьшать ее. Наиболее удобным показателем является частота сердечных 
сокращений (пульс), объективно показывающим реакцию организма на на­
грузку. Если пульс, замеряемый в первые 10 сек после бега принять за 
100 %, то хорошей реакцией сердечно-сосудистой системы будет сниже­
ние его через 1 мин на 20 %, через 3 мин -  на 30 %, через 5 мин -  на 50 %, 
через 10 мин -  на 70 — 75 % от наивысшего уровня (В.В. Крючков, 1974).
К.Купер считает, что если спустя 5 мин после бега пульс будет 120, то 
это является признаком чрезмерной нагрузки на организм. Любое учаще­
ние дыхания после 10 мин отдыха также считается К. Купером показате­
лем того, что нагрузка не соответствовала функциональным возможностям 
организма.
Таблица 15
Программа бега для начинающих до 30 лет (по К.Куперу, 1976)
Неделя
Дистан­
ция,
км
Время,
мин
Число 
трени­
ровок в 
неделю
Очки 
за не­
делю
Неделя Дистан­ция, км
Время,
мин
Число 
трени­
ровок в 
неделю
Очки 
за не­
делю
1 i,6 13,30 5 10 9 2,4 16,30 4 18
2 i,6 13,00 5 10 10 1,6 и 9,30 3 21
2,4 15,30 2
3 i,6 12,45 5 10 11 1,6 и 8,45 3 24
2,4 14,45 2
4 1,6 11,45 5 10 12 1,6 и 8,30 3 24
2,4 14,00 2
5 i,6 11,00 5 15 13 1,6 и 8,15 3 24
2,4 13,30 2
6 i,6 10,30 5 15 14 1,6 и 7,55 2 27
2,4 13,00 3
7 2,4 18,30 5 15 15 1,6 и 7,45 2 31
2,4 12,30 3
8 2,4 17,30 5 15 16 2,4 и 11,55 2 32
3,2 17,00 3
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ПРИЛОЖЕНИЕ.
КОМПЛЕКСЫ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ 
(по Ковалевскому П.С.)
ТОПОГРАФИЯ МЫШЦ И ИХ ФУНКЦИИ
1. Двуглавая мышца плеча (бицепс)
Расположена на передней поверхности плеча. Эта мышца сгибает руку в 
локтевом суставе, участвует в повороте предплечья наружу.
2. Мышцы шеи.
Наклоняют голову вперед, назад, в стороны, поворачивают влево и вправо.
3. Трапециевидная мышца.
Поднимает и опускает плечи, приближает лопатки к позвоночнику и от­
клоняет голову назад.
4. Дельтовидная мышца.
Эта мышца принимает участие в поднимании руки вперед, в сторону и от­
ведении назад.
5. Большая грудная мышца.
Приводит руку к туловищу и вращает ее внутри.
6. Мышцы предплечья.
Мышцы, находящиеся на внутренней стороне предплечья, сгибают пальцы 
и кисть, а находящиеся на наружной стороне -  разгибают их.
7. Прямая мышца живота
Расположена вдоль передней стенки брюшного пресса. Эта мышца сгибает 
туловище вперед.
8. Четырехглавая мышца бедра.
Расположена на передней поверхности бедра. Разгибает ногу в коленном 
суставе, участвует в сгибании бедра в тазобедренном суставе.
9. Икроножная мышца.
Расположена на задней поверхности голени. Эта мышца сгибает стопу.
10. Мышцы задней поверхности бедра (двуглавая мышца бедра).
Эта мышца сгибает ногу в коленном суставе.
11. Наружная косая мышца живота.
Находится сбоку от брюшного пресса. Участвует при вращении и наклоне 
туловища.
12. Длинные спинные мышцы (разгибатели туловища).
Эти мышцы располагаются вдоль всей спины, по обе стороны позвоночно­
го столба. Они разгибают туловище, а также участвуют в наклонах туло­
вища в стороны и вращениях.
13. Широчайшая мышца спины.
Находится на задней поверхности грудной клетки. Приводит плечо к 
туловищу, вращает руку внутрь, тянет ее назад.
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14. Трехглавая мышца плеча (трицепс)
Расположена на задней поверхности плеча. Эта мышца разгибает руку в 
локтевом суставе.
Занимаясь физическими упражнениями, очень важно знать мышцы 
своего тела представлять, какие функции они выполняют и как эти мыш­
цы развивать. Особенно нужны такие знания тем, кто занимается атлетиче­
скими упражнениями с отягощением; в этом случае необходимо не только 
правильно выполнять упражнения, но и концентрировать внимание на со­
кращении и расслаблении мышц, принимающих участие в том или ином 
движении. Все эти знания пригодятся каждому человеку, следящему за 
своим физическим состоянием, за осанкой, за красотой фигуры. Каждое 
упражнение выполняется 1 0 -1 2  раз.
Приведенная схема дает общее представление о расположении основ­
ных мышц.
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ РУК
(БИЦЕПС)
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ РУК
(ТРИЦЕПС)
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ РУК 
(ДЕЛЬТОВИДНЫХ)
21 22 23
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ ГРУДИ
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ 
БРЮШНОГО ПРЕССА
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ СПИНЫ
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ НОГ
90
РАЗВИТИЕ УПРЯМЫХ МЫШЦ 
Упражнения для предплечья
Упражнения для голени
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С ГАНТЕЛЯМИ И ГИРЯМИ
Упраж нения 1 -  5 выполняю тся 8 - 1 0  раз; 6 - 1 0 - 1 2 - 1 5  раз
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ СО ШТАНГОЙ (А)
Упражнения 1 -  5 и 7 выполняются 8 - 1 0  раз; 6 - 1 0 - 1 2 - 1 5  раз
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ СО ШТАНГОЙ (Б)
Упражнения 1 -  7 выполняю тся 8 - 1 0  раз; 8 -  10 - 1 5 - 2 5  раз
ТРОЙНОЙ КУРС. КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ (А)
Упражнения 1 -  6 выполняются 10 - 12  раз; 7 - 1 0 - 1 5 - 2 5  раз
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ТРОЙНОЙ КУРС. КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ (Б)
Упражнения 1 -  8 выполняются 8 - 1 2  раз; 9,10 - 15 -  25 раз
ТРОЙНОЙ КУРС. КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ (В)
Упражнение 1 -  8 выполняются 8 - 1 2  раз; 9,10 - 1 5 - 2 5  раз
«ЧЕТЫРЕХУДАРНАЯ» СЕРИЯ -  Iй КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
Упражнения 1,2,4,5,6,7,9 выполняются 1 0 - 1 2  раз; 3,8,10 - 1 5 - 2 5  раз
«ЧЕТЫРЕХУДАРНАЯ» СЕРИЯ -  2й КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
Упражнения 1 - 3, 5 - 9 выполняются 10-12  раз; 4 и 1 0 - 1 5 - 2 5  раз
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«ЧЕТЫРЕХУДАРНАЯ» СЕРИЯ -  3й КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
«ЧЕТЫРЕХУДАРНАЯ» СЕРИЯ -  4й КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
Упражнения 1 - 6  выполняются 1 0 - 1 5  раз; 7 -  10 - 15 -  25 раз
Iй комплекс повышенной трудности
Упражнения I - 4 ,  7 выполняются в 3х подхода по 1 0 -1 2  раз; 
5,6,8 - 10 -  3 подхода -  1 5 -2 0  раз
2й комплекс повышенной трудности
Упражнения 1 , 3 - 6  выполняются в 3х подхода по 1 0 -  12 раз; 
2,7 -  10 - 10 -  3 подхода -  15 -  20 раз
6 1 8  9 10
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ГИГИЕНИЧЕСКОЙ
ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ЖЕНЩИН
Каждое упражнение выполняется 8 - 1 2  раз, постепенно увеличивая
количество повторений.
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КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ
ДЛЯ ЖЕНЩИН
Каждое упражнение выполняется 8 - 1 2  раз, постепенно увеличивая
количество повторений.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ПРИ ИЗБЫТОЧНОМ ВЕСЕ У МУЖЧИН
Каждое упражнение выполняется 8 - 1 0  раз, постепенно увеличивая
количество повторений до 30 -  40 раз.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ПРИ ИЗБЫТОЧНОМ ВЕСЕ У ЖЕНЩИН
УПРАЖНЕНИЯ С ОТЯГОГЩЕНИЯМИ 
(РЕЗИНОВАЯ ЛЕНТА)
Каждое упражнение выполняется 1 0 -1 2  раз, постепенно увеличивая
количество повторений до 1 8 -2 0  раз.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕИЙ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ 
ОСТЕОХОНДРОЗА (ШЕЙНЫЙ И ГРУДНОЙ ОТДЕЛЫ)
ТЕСТ т я  ОЦЕНКИ ГИБКОСТИ ШЕЙНОГО ОТДЕЛА
1. Подбородок должен коснуться груди
2. Взгляд должен быть направлен вверх
3. Верхний край одного уха должен быть на одной линии 
с нижним краем другого
4. Взгляд должен быть обращен точно в сторону
103
Упр.1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс. Слегка приседая, на­
клон вперед, округляя спину, локти вперед, голову наклонить. То же, проги­
баясь назад, влево, вправо. Повторить в каждую сторону по 4 раза.
Упр. 2. Стоя ноги врозь, руки за голову. Поднимаясь на носки, потя­
нуться руками вверх. Полу приседая, руки за голову -  повороты (пружинные) 
влево, вправо. Руки в стороны и наклон назад, прогибаясь. Повторить по 4 
раза каждое упражнение.
Упр. 3. Стоя, ноги на ширине плеч, руки (с плечам, круговые движения 
в плечевых суставах вперед, назад. Повторить в каждую сторону по 8 раз.
Упр. 4. Стоя, ноги врозь, руки к плечам. Поворот в сторону на 90°. вы­
прямляя руки в стороны. Повторить в каждую сторону по 6 -  8 раз.
Упр. 5. Из основной стойки полуприсед, округляя спину, руки вниз, го­
лова опущена. Выпрямляясь, прогнуться назад, сгибая в колене, ногу на но­
сок, руки назад в стороны. Повторить 6 - 8  раз с каждой ноги.
Упр. 6. Стоя, одна нога в опоре, боковой наклон к ноге, которая нахо­
дится на опоре, покачаться по 5 раз к каждой ноге.
Упр. 7. Сидя на стуле, руки за голову, прогнуться, подержать напряже­
ние 3 - 5  сек. Повторить 5 раз.
Упр. 8. Сидя на пятках, взявшись кистями за голеностопный сустав,, 
прогнуться в грудном отделе и подержать напряжение 3 - 5  сек. Повторить 
это упражнение 5 раз.
Упр. 9. Стоя в упоре у стены, прогнуться в спине. Подержать напряже­
ние 5 -7  сек. 5 -7  раз.
Упр. 10. Вис на гимнастической стенке (грудью к стенке). Прогнуться и 
держать 3 - 5  секунд. Повторить 5 - 6  раз.
Упр. 11. Стоя спиной к гимнастической стенке, хватом за рейку над го­
ловой, уходя корпусом вперед -  прогнуться. Повторить 8 - 1 0  раз.
Упр. 12. Стоя ноги врозь, на плечах скакалка, взявшись руками за оба 
конца, поворот в сторону на 90°, руки в стороны. Повторить в каждую сто­
рону 8 -  10 раз.
Упр. 13. Стоя ноги врозь. Круговые движения руками вперед и назад. 
Повторить в каждую сторону по 8 -  10 раз.
Упр. 14. Стоя между стульями, руки в стороны и на спинке стульев. 
Наклоняясь вперед и опуская плечи, пружинящие движения корпусом вниз, 
опираясь руками о спинку стульев. Повторить 1 0 -1 2  раз. То же. Но наклон 
с удержанием 3 - 5  сек.
Упр. 15. Стоя ноги врозь, руки за голову, кисти в замок. Пружинящие 
движения ( 2 - 3  раза) вправо и влево. Повторить в каждую сторону 6 - 8  
раз.
Упр. 16. Стоя ноги на ширине плеч, руки на пояс. Круговые движения 
головою вправо и влево по широкой дуге. Повторить в каждую сторону 
8 — 30 раз.
104
Упр. 17. Стоя ноги на ширине плеч, руки ладонями на подбородке. На­
жимая ладонями на подбородок, медленно сопротивляясь и наклоняя голову 
назад. Повторить в режиме силового напряжения 6 - 8  раз.
Упр. 18. Стоя ноги на ширине плеч, руки ладонями на затылке. Нажи­
мая ладонями на затылок, медленно сопротивляясь и наклоняя голову вперед. 
Повторить в режиме силового сопротивления 6 - 8  раз.
Упр. 19. Лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах (опора ступ­
нями о пол). Прогнуться в грудном отделе, опираясь головою о пол. Держать 
3 - 5  сек. Повторить 6 - 8  раз.
Упр. 20. Лёжа на набивном мяче (3 кг) верхним грудным отделом -  про­
гнуться. Держать 5 - 7  сек. Выпрямляться после каждого удержания.
Упр. 21 -  22. Сед в группировке, хватом за колени. Перекатом назад пе­
рейти в стойку на лопатках -  «березка». Держать 5 - 7  сек. Повторить все 
упражнение 6 - 8  раз.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ 
ОСТЕОХОНДРОЗА (ПОЯСНИЧНЫЙ ОТДЕЛ)
106
Упр. 1. Стоя руки вверху. Поднять согнутую ногу, обхватив руками 
колено и прижав к корпусу. Повторить каждой ногой по 5 -  8 раз.
Упр. 2. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Пружинящие наклоны влево и 
вправо. Повторять в каждую сторону по 8 -  10 раз
Упр. 3. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Прогнуться Мед­
ленно и, округляя спину, наклониться вперед. Повторить 8 -1 0  раз.
Упр. 4. Упор лёжа на согнутых руках. Выпрямляя руки прогнуться. 
Держать 5 - 7  сек. Повторить 5 - 8  раз.
Упр. 5. Стоя на коленях, руки в стороны. С поворотом направо про­
гнуться, касаясь ладонью правой руки носков ног. Повторить в каждую 
сторону по 6 — 8 раз.
Упр. 6. Упор стоя на коленях. Нажимая руками поднять спину, мак­
симально округлив её и расслабленно вернуться в исходное положение, про­
гнувшись в пояснице. Повторить 8 - 1 2  раз,
Упр. 7. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Повороты корпусом влево и 
вправо. То же пружинно. Повторить в каждую сторону по 6 -  8 раз.
Упр. 8. Стоя боком к опоре. Махи ногой вперед и назад. То же дру­
гим боком. Повторить в каждую сторону 8 - 1 0  раз.
Упр. 9 Сидя на стуле, руки вверху (спина прямая). Тянуться вверх. 
Держать 5 - 7  сек. Повторить 6 — 8 раз.
Упр. 10. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Пружинящие наклоны к ноге. 
Повторить к каждой ноге по 5 -  7 раз.
Упр. 11. Упор сидя, руки сзади -  угол. Сгибая ноги положить их справа. 
То же, но в другую сторону. Повторить по 8 -  10 раз.
Упр. 12. Лёжа на боку, опираясь на согнутую руку Разгибая руку -  
прогнуться. Повторить по 8 -  10 раз на каждом боку.
Упр. 13. Лежа на спине, руки вверх - вытянувшись. Сгибаясь, обхватить 
руками согнутые ноги -  группировка. Повторить 10 -  12 раз.
Упр. 14. Лёжа на правом боку, ноги согнуты, руки впереди. Перенести 
согнутые ноги и положить на пол с левой стороны -  держать 3 - 5  сек. За­
тем положить руки в исходное положение лёжа на левом боку. Повторить в 
каждую сторону по 8 -  10 раз.
Упр. 15. Лёжа на полу лицом вниз, руки впереди. Отводя правую ногу, 
поднять левую руку -  держать 3 - 5  сек. То же с левой ноги. Повторить по 8 
-  10 раз.
Упр. 16. Упор сидя на пятках, руки вытянуты вперед. Сгибая руки и 
прогибаясь, перейти в упор лёжа "кошка лезет в подворотню".
Сгибая руки и прогибаясь, вернуться в исходное положение. Повто­
рить 5 - 6  раз.
Упр. 17. Лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты под 
прямым углом. Опираясь плечами и ступнями ног -  прогнуться и удержи­
вать 5 - 7  сек. Повторить 6 - 8  раз.
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Упр. 18. Упор сидя, руки сзади. Поднимая правую ногу, перенести ее 
влево. Делать поочередно каждой ногой по 8 -  10 раз.
Упр. 19. Лёжа на спине, руки в стороны, согнутые ноги подняты под 
прямым углом. Поочередно переносить ноги вправо и влево, по 8 -  10 раз.
Упр. 20. Лёжа лицом вниз, руки за головой. Прогибания, поднимая ту­
ловище. Повторить 10 -  12 раз.
Упр. 21. Вис на гимнастической стенке (грудью к стенке). Прогнуться и 
держать 3 - 5  секунд. Повторить 5 - 6  раз.
Упр. 22. Упор стоя на коленях. Выпрямляя ноги, перейти в упор стоя. 
Повторить 8 - 1 0  раз.
Упр.23. Лёжа лицом вниз, руки вытянуты вперед. Прогнуться, поднимая 
руки и голову. То же, но отводя руки назад. Повторить по 4 -  6 раз.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ № 1 ДЛЯ 
ПРОФИЛАКТИКИ ОСТЕОХОНДРОЗА 
(В.ДИКУЛЯ)
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ № 2 ДЛЯ 
ПРОФИЛАКТИКИ ОСТЕОХОНДРОЗА (В.ДИКУЛЯ)
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Чтобы успешнее выполнять опорную, двигательную, амортизационную 
функции, позвоночник нуждается в постоянной биомеханической коррек­
ции. С этой целью применяются специальные физические упражнения.
Регулярно воздействуя физическими упражнениями, можно оказать на 
позвоночник формообразующее влияние, увеличив подвижность во всех 
звеньях его цепи. Стабильность позвоночника должна быть обеспечена си­
лой связок и мышц, высоким внутрибрюшным давлением. Сильный мы­
шечный «корсет» повышает внутрибрюшное давление и уменьшает стати­
ческие нагрузки на межпозвонковые диски.
Рациональное воздействие специальных физических упражнений на 
позвоночник стимулирует рост здоровой коллагеновой ткани в межпозвон­
ковых дисках, повышает обмен в позвонках.
Упражнения комплекса № 1 выполнять от 3 до 5 раз ежедневно, посте­
пенно увеличивая амплитуду, а количество повторений от 10 до 15 раз. 
Продолжительность 7 - 1 0  минут на протяжении месяца. Освоив комплекс 
№ 1, можно приступать к выполнению комплекса № 2. Выполнять уп­
ражнения с гантелями и амортизаторами не более 3 - 5  повторений с 
небольшой амплитудой. После 3 - 5  недель повторять упражнения 1 0 -1 5  
раз, можно увеличить силу сопротивления на 15 -  20 % и повторять 
от 3 до 5 раз. Перед выполнением комплекса № 2 необходимо, в качестве 
разминки, выполнять комплекс № 1.
Задача упражнений - укрепление мышечного «корсета» позвоночника. 
Мышечный «корсет» стабилизирует расстояние между позвонками и 
препятствует сдавливанию хрящей.
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КОМПЛЕКС КОРРЕГИРУЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИ 
ИСКРЕВЛЕНИЯХ ПОЗВОНОЧНИКА В ГРУДНОМ ОТДЕЛЕ
(СКОЛИОЗ)
I 12
КОРРИГИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ ПРИ ИСКРИВЛЕНИЯХ 
ПОЗВОНОЧНИКА В ГРУДНОМ ОТДЕЛЕ (СКОЛИОЗ)
Упр. 1. Из основной стойки руки в сторону, одна нога скрестно 
в противоположную сторону. Держать 3 — 5 сек. Повторить 6 — 8 раз.
Упр. 2. Стоя резиновый жгут вверху в руках. Наклон в сторону, от­
ставляя одноименную ногу в сторону на носок. Держать 5 - 7  сек. По­
вторить 6 - 8  раз.
Упр. 3. Стоя ноги врозь, наступив на жгут, в руках концы жгута. На­
тягивая и сгибая одну руку, наклон в сторону. Держать 5 - 7  сек. Повто­
рить 6 — 8 раз.
Упр. 4. Вис стоя на гимнастической стенке. Опираясь на одну ногу, 
другую опустить вниз до касания пола. Держать 5 - 7  сек. Повторить 6 - 8  
раз.
Упр. 5. Стоя ноги врозь, жгут за головою. Наклон в сторону, подни­
мая согнутую руку локтем вверх, другая вниз. Держать 5 — 7 сек.
Упр. 6. Набивной мяч весом 2 -  3 кг в согнутой руке у плеча. Разги­
бая руку вверх, толчок мяча вверх, слегка наклоняясь в сторону от под­
нятой руки. Повторить 6 - 8  бросков.
Упр. 7. Мяч в руках на груди. Приседая и разгибая ноги, толчок мяча 
вверх, вытягиваясь за мячом. Повторить 6 - 8  бросков.
Упр. 8. Взявшись рукой за поручень вверху. Почувствовать натя­
жение боковой поверхности туловища. Держаться 10—12 сек.
Упр. 9. Сидя на ковре, руки на поясе, ноги прямые. Сгибая и подтяги­
вая одну ногу, отвести одноименную руку в сторону -  назад, поворачи­
ваясь туловищем с рукою. Держать 5 — 7 сек. Повторить 6 — 8 раз.
Упр. 10. Лёжа на боку, руку под голову, зацепив жгут за голеностоп, в 
руке другой конец жгута. Натягивать жгут, приближая плечо к ноге. Дер­
жать натяжение 5 — 7 сек. Повторить 6 — 8 раз.
Упр. 11. Сед на ковре, ноги согнуты в коленях, руки в замок над го­
ловой. Тянуть верхнюю руку в сторону -  вниз, натягивая боковую по­
верхность поднятой руки. Держать натяжение 5 - 7  сек. Повторить 6 - 8  
раз.
Упр. 12. Лёжа на боку, в прямых руках мяч. Поднимать ноги и руки с 
мячом вверх. Держать 3 - 5  сек. Повторить 6 — 8 раз.
Упр. 13. Упор сидя ноги врозь, руки сзади. Опираясь на одну руку и 
ноги, прогнуться, поднимая другую руку вверх. Держать 5 - 7  сек. Повто­
рить 6 - 8  раз.
Упр. 14. Сед на наклонной тумбе, опираясь одной рукой о возвышен­
ный край тумбы, другая поднята вверх. Наклон в сторону опоры, сгибая 
руку и натягивая мышцы боковой поверхности туловища. Держать 5 - 7  
сек. Повторить 6 - 8  раз.
Упр. 15. Лёжа на животе, одна нога согнута и поднята к локтю 
(одноименной) согнутой руки. Другая сторона (нога и рука) максималь­
но вытянуты и туловище округлено. Тянуться. Держать 5 — 7 сек. Повто­
рить 6 - 8  раз.
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Упр. 16. Лёжа бедром на тумбе. Нижняя рука вытянута вверх, дру­
гая прижата к бедру. Приподнимая ноги и руку -  прогнуться. Держать 
3 - 5  сек. Повторить 6 - 8  раз.
Упр. 17. Из упора присев перекатом назад поднять туловище с согну­
тыми ногами, руки в стороны и опираются о пол. Держать 5 - 7  сек. По­
вторить 6 - 8  раз.
Упр. 18. Лёжа на спине, ноги согнуты ступнями на полу, руки в сторо­
ны. Положить ноги в сторону, прижав их к полу, голову повернуть в 
противоположную сторону. Держать 5 - 7  сек. Повторить 6 - 8  раз.
Упр. 19. Лёжа на животе, руки и ноги прямые. Поднять руку и но­
гу (разноименные), прогнуться. Держать 5 - 7  сек. Повторить 6 - 8  раз.
Упр. 20. Стоя на коленях, руки впереди, на голове легкий предмет, за­
крепленный в кольцо. Сесть в сторону от ног, руки вытянуть в противопо­
ложную сторону. Держать 5 - 7  сек. Повторить 6 - 8  раз.
Упражнения в комплексах описаны, не учитывая левосторонний или 
правосторонний сколиоз.
Выполнять упражнения следует по уже известному правилу: укреп­
ление мышц на стороне выпуклости отдела позвоночника и растягивание 
мышц на противоположной стороне дуги.
Вначале составляйте комплекс из нескольких упражнений и проде­
лывайте их в течение 1 5 - 2 0  минут, постепенно прибавляя по одному уп­
ражнению. Между упражнениями обязательны интервалы отдыха от 1 до 2 
минут.
Эффективными будут упражнения в висах на гимнастической стенке, пе­
рекладине, в упоре на прямых руках (между двух стульев), лёжа на спине, 
на животе. Вытяжение позвоночника в таких позах должно выполняться без 
напряжения мышц. Вытяжение позвоночника можно выполнять и в положе­
нии лёжа на наклонной плоскости. Время выполнения такой позы можно 
увеличивать от 3 до 5 минут.
\
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С ГАНТЕЛЯМИ ДЛЯ
ФОРМИРОВАНИЯ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ
К аж дое упражнение выполняется от 5 -  6 до 9 -  10 раз. в 
зависимости от индивидуальных особенностей. Между упражнениями 
делать расслабления мышц.
пб
УПРАЖНЕНИЯ С ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ 
ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ
Каждое упражнение выполняется от 5 -  6 до 9 -  10 раз, в 
зависимости от индивидуальных особенностей. Между упражнениями 
делать расслабления мышц.
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ВЫПОЛНЕНИЕ УПРАЖНЕНИЙ НАПРАВЛЕНО
НА ОЩУЩЕНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ
Упражнения повторяются от 6 до 12 раз.
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